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Türkiyenin en büyük İdaş showroomu 
Inegöl Mobilya Center'da açıldı. 
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Siz beni birde 
yemek masasıyken görün! 


al an. Sala 


unusatamablya com BR MEA /safamatsiya, 


Gayrimenkul yatırımında 
profesyonel yaklaşım 
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Levent FİDANSOY 
Burulaş Genel Müdürü 


BURULAŞ, tk yetkili ulaşım firması olarak hizmet 
verdiği Bursu/Sabilha Gökçen Havallmanı hattında, tüm 
dier faliyetlerinde olduğu gibi yolcularına konforu 
sunuyor. Filosuna katığı Mercedes Toismoların 

ferah ortamı, ergonomik koltuklar ile yolculuğu keyfe 
dönüştürüyor. kara yolculuğunda alışık olunmayan tüm 
tol erkeler yaray Burn Tri 
Bilet abı Ofisinde yer alan led ekranlardan, Sabaha 
Gökçen Havallmanı uçuş ilgiler le yoldaki otabürlerin 
Vokasyonların anlık olark takip edebilmeniz sağlıyor. 
İnternetten alınan biletlerin basımı için elf servis 

bilet basım cihazlarını konumlandıryoruz. Yolculuk 
esnasında film izlemek, sevdikleriyle iletişim kurmak 

ya da çektiği fotoğraları sosyal medyada paylaşmak 
İsteyenler çin araçlarda ücretsiz wifi hizmetinin 
aliyapı çalışmalarını başlatıyor, diğer kara taşımacı 
firmalara da liderlik etmek, örnek olmak amacı 

şevkle çalşiyoruz. 


Sabiha Gökçen Havalimanı'ndan uçacak tüm BBBUS 
yolcularına, Bura Şehirlerarası Otobüs Terminali'nde 
avantajı otopark hizmeti de bir diğer ayrıcalık. Aracınızı 
Bursa Terminali'ne park edin ve yolculuğunuza 
BBBUS'la devam edin, ik 24 saat ücretsiz 24 sütten 
uzun parklanmalar ise çok avanta. Uçak yolculuğu. 
güvenlik kontmlü, bheck-in stresine Sabiha Gökçen 
Havalimanı'bda park yeri arama telaşını eklemeyin. 


Aracınız Buran Terminali'ne park edin ve kendinizi 
Burulaın tecrübeli kaptanlarına emanet edin. 


Ulaşımın huzını letişime taşıdık ve 0-546-850 99 16 
nolu Whatsapp hattını 29.09.2017 tarihinde devreye 
aldık. BURULAŞ'ın tüm faaliyetleriyle igili şikayet, 
Öneri, bilgi edinme ve bile satış taleplerinize cevap, 
verilen 0850-60 99 16 nolu ulaşım hattının alternatif, 
Whatsapp hatt de tüm cevaplar, haftanın her günü. 
0730-2330 sanleri arasında artk cebinizde. Ulaşımla 
ilgili üm sorularınız çin dilerseniz çağrı merkezini 
arayın, dilerseniz Whatsapp uygulamasından iletişime 
geçin. Başlatığımız bir diğer uygulama ile tüm şehir 

içi toplu taşıma araçlarına, sat sınırlaması olmaksızın, 
yolcuların katlanmış biskletleriyle binmelerini teşvik 
ediyoruz. BURULAŞ yetkililer oarak. şehiriçinde 
bisiklet kullanımının yaygınlaştırılmasını, trafikte daha 
fazla saygı görmesi çin kamuoyu oluşturulmasını ve 
toplumun her kesiminde kabul görmesini amaçlıyoruz. 
Doğa ve bisiklet severlere, Bursaray Emek İstasyonu! 
Mudanya hattında hizmet veren 1M ile Bursaray 

Emek İstasyonu Güzelyalı hattında hizmet veren 2/ 
GM araçlarına bisiklet taşıyıcı aparatların takılmaya 
başladığını mükdeliyor, herkese egzoz dumanı ve 
gürültünün tetiklediği sağlık sorunlarından mümkün 
olduğunca uzak bir yaşam diliyoruz. yi seyirler... 
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NOTLUK | Müzik 
O top 10 


3. Ağlar miyim? Ağlamam - 
Ziynet Sali 
2 Vermem Seni Ellere - 
Oğuzhan Koç 
3 Dönersen Islik Çal - Manuş Baba 
4. Eteği Belinde - Manuş Baba 
5 İnceden İnceden - Tuğba Yurt 
6 Havalı Yarim — Serdar Ortaç 
7. Cımbız - Serdar Ortaç, 
8. Koştum Hekime - Burak King 
9. Sen Olsan Bari - Aleyna Tilki 
30 Sifir Tolerans -Hadise 


#9çok satanlar 


) albüm | 


Serdar Ortaç, her 
gibi, buyuk bir iti 
ile tamamladığı albümüyle, 
dinleyicilerle buluştu. "Cımbız 
albümünde, ünlü sanatçı bu kez VEGA MANUŞ BABA 
sözleri ve müzikleri kendisine ait iz e b 
parçalar dışında, birçok ortak 
çalışmaya da yer verdi. Toplam 12 
şarkıdan oluşan, mix ve masteringi 
Digilog by Te stüdyosunda, işinin 
duayeni Tarık Ceran tarafından 
hazırlanan albümde, başarılı aranjor 
Tarık İster in 10 parçada, Okay 
Barış” in söz ve müziği Tuğrul 

Eylul Cerrahoğlu” na ait "Posta 
Güvercini" adlı parçasında, Hakan 
Yelbiz ve Mustafa İpekçioğlu'nun ise 
Sözü ve müziği Serdar Ortaç'a ait 
“Bırakın” adlı parçada, birbirinden 
keyifli aranjeleri bulunuyor. Mixi 
Gökhan Erken tarafından. yapılan, 


EMRE, ALTUĞ 


ii 


Sözü ve müziği yine Serdar Ortaç'a, EE z 
ait Tilki” parçası da keyifle HADİSE EMRE ALTUĞ 
dinlenecekler arasında. Şampiyon. Yaldır. Gürses 
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'NOTLUK | kirap 


Rotasız Seyyah Yol Hikayeleri 2. | 


Dünüayi karış karış gezmeye başlayıp 
Yazar: Mehmet Genç kısa sürede Rotasız Seyyah adıyla 

Sayfa Says: düş internette fenomen haline gelen; fotoğraf 
Plemet Siber Heye. projeleriyle gerek yurt içinde, gerekse 
rapk ve Der Spiegel gibi 
gazete ve dergilerde adından s0> ettiren 
Mehmet Genç, büyük beğeni toplayan ilk 
dan yeni maceralarıyla 
daha okur! 


n karşısına çıkıyor 
ir de bu kitabı okurken Tacikistan'ın 
Pamir Dağları'nda yaşayan Pamir Kırgizi 
Tarklerinin çadırlarına misafir olup 
Kırgızistan'daki 7134 metre rakımlı Lenin 
Zirvesi'ne tırmanacak; Afganistan'daki 

an karargâhına girip, belki en az 
ehmet kadar korkup heyecanlanacaksınız. 
iran polisleri tarafından ajan olduğu 
düşünülerek sorguya çekildiğinde 

ınızı gizleyemeyecek, çadırlarda 


yaşayan Kaşkay Türkleriyle yaptığı 
Türkçe sohbetlere dâhil olduğunuzda ise 
yazanazan güldüğünü fark edeceksiniz. 


KâFEs 


KIRMIZI 
PİYAN 


Uzaylılar. 
IM ALAKHALILI 


Kırmızı Piyana 
JOSH MALERMAN 


16 MODEM samir 
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o Mutluluk Zamanı 


Yapımını NuLook'un, yapımcılığını 
Muzaffer Yıldırım'ın yaptığı, 
yönetmenliğini Şenol Sönmez'in 
Senaryosunu ise Anla oyuncu Buğra 
Gülsoy ve Ali Erkan Ersezer'in kaleme 
aldığı Mutluluk Zamanı' filminde 
asıl sevginin, mükemmelliyette 
değil kusurların içinde saklı 
olduğu anlatılıyor. Filmde; 
geçmişiyle yazleşmeden 
kendi makemmel hayatını 
yaratan Mert Ve tüh 
hayatını geçmişinde 
© yaşadıkları üzerine kuran 
Ada'nın yolları sürpriz bir 
şekilde kesişir. Kendisini hep 
kaybeden biri olarak gören 


e Ada'nın ağabeyi Tarık'ın hayatı 
ise Merbile tanıştığında bambaşka bir 
hal alır. Romantik komedi türündeki 
filmin başrolünde Kiralık Aşk dizisinde 
Vizyon Tarihi: 40 Kasım 2017 canlandırdıkları Ömer ve Defne 
g Tk e karakterleriyle bayak başarı yakalayan 


Barış Arduç ve Elçin Sangu yer alıyor. 


vizyondakiler 


DÜNYANI 
KARDAN ADAM MUCİZE GÜZEL KOKUSU 2 | KARDEŞİM BENİM 2 


— re 


MAESTİK ALERON 


KÜTAHYA 


www.astrokampus.com 
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NOTLUK | öv 


z David Lynch, yönetmenliğini yaptığı, 
ug) Fil Adam 8 dalda Oscar adayı Her 
12, yüzyıl Londra'sındaki Joseph 
Merrick'in gerçek ve şaşırtıcı hayat 
öyküsünü anlatmaktadır. Victoria 
dönemi İngilteresinde yaşayan 
Joseph Merrick (John Hurt), ender 
göralen bir hastalık yüzünden 
ileri derecede şekli bozuk bir 
bedene ve yüze sahiptir. G 
bir kampanyada Fil Adam 
takma adıyla sergilenmekte 
ve kafes hayvanı muamelesi 
gordağu çok >or bir hayat 
sürdürmektedir. Dr. Frederick 
Treves (Anthony Hopkins) 
adında genç bir cerrah onu içine 


hapsolduğu korkunç hayattan 
kurtarmaya çalışır. Şimdiye dek 
görmediği kadar iyi muamele 
gösterilir. Ancak acı ve korku dolu 
geçmişi Merriek'i halen rahatsız 
etmektedir. İnsanlara korku veren 


me yüzünün altında nazik ve duygusal 
İSİ Yapım: 1580 kalbi olan Joseph Merrick'in 


gerçek yaşam oykasadar 


KEDİ SUİKAST HAYAT KARA KÜLE 
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pg Sertab'ın Oda Müziği 
Bursalılarla Buluşuyor 


sesi Sertab Erener 


sanat hayatındaki 


en sevilen şarkılarının 


yenlerin beğenisine 
unacak. Dazenlemelerini 


Çağrı Sertel'in yaptığı 
ği 


Sertab'ın Oda 


projesinde ünlü san. 


Sertab Erener'e 


piyanoda Çağrı Sertel, 
kemanlarda Deniz 


Bu yıl 25 


kutlayan Sertab Erener, 13 Ka 


sanat yılını ediyor Erener 


azartesi saat 


Kerki Production ve te Bursa Atatürk 


Solfej Organizasyon'un 


viyolenselde Yılmaz Bişer 
gi hayranlarıyla bir araya (O ve kontrbasta Volkan 
buluşmaya devam gelecek. 'Sertab'ın Oda Harsever eşlik edecek. 
. 


« herede ne var? 


o 
diği 
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I. 


Shea yağı mucizesi 


Shea yağı binlerce yıldır Burkina 
Faso'lu kadınların zorlu iklim. 
koşullarında ellerini ve yüzlerini 
korumak için kullandığı doğal bakım. 
ürünlerinin içeriği oldu. 1980'lerden 
bu yana Burkincı Faso'lu kadınlar ile 
yapılcın 30 senelik ortaklık sonucu 
LOCCMANE Shea yağının gücünü 
kremlerine taşıdı. Shea meyvesi 
ısıtıldığında ortaya çıkan özüt ise saç 
ve ciltleki lipileri besleyen. yenileyen. 
ve hasar gideren altın renkte bir 


esansiyel yağ içeriyor. Ürün gamı 
genişleyen Shea Yağı serisi, açılışı yeni 
star ürünü Ultrar Light Body Cream ve 
yeni Shea Shower Oil ile yapıyor Yeni 
geliştirilmiş formül ie Ultra Rich Body 
Cream ve Shea vücutürün grubunun. 
diğer referanslar Shea Fabulous 

Oil Shea Ultra Rich Body Lotion. 
güzelliğin geleceğine doğru yepyeni 
bir adım alıyor. En kaliteli yağları adil 
Hicaret çerçevesinde akan L'OCCITANE 
“an yeni köpüksü yapılı vücut kremi, 
Shea'dan beklediğiniz etkilerin 
hepsine sahip. 


24 MODUN samir 


Ashley Joy'dan 
saçları yeni 


© formül 


Bedenimiz gibi saçlarımız da 
yaşlanıyor. Bu durum kendini kimi 
zaman dökülmelerle. kimi zaman. 

'da mat ve sağlıksız bir saçla 
gösterebiliyor. Nemini ve sağlığını 
Yitiren saçlar. antioksidan etkisi 
Pulunan Ashley Joy Argan ve 
Zeytinyağlı Şampuan ile yeniden 
sağlığına kavuşuyor. İçeriğindeki yoğun. 
argan ve zeytinyağı özleriyle gençlik ve 
sağlık aşılayan şampuan. kırılmalara 

karşı kalkan görevi üstlenerek saçlanın. 
daha canlı, sağlıklı ve güçlü olmasını 
sağlıyor. Saçın uzamasını ve güçlenmesini 
destekleyen formülüyle saçtaki yıpranmayı 
gözle görülür şekilde azaltan Ashley Joy 
Argan ve Zeytinyağlı Şampuan. içeriğindeki 
argan yağı ile saçlarınızı nemlendirerek 
daha parlak ve canlı görünmesini sağlıyor. 
Zeytinyağı ise saç uçlarının kırılmasını 
önlemeye yardımcı oluyor. 


Her tarz için bir 
© kapsül 


iş sezonuna 
birbirinden 
zengin kapsül 
koleksiyonlar 
ile giriş yapan 
Eolon. her 
tarzdan kadının 
dolabında. 
tork kapsül 
koleksiyonları 
ile yer almaya 
hazırlanıyor 
Eoleksiyonlar: 
Feminine Tailoring. Nomadic ve. 
Tapesiry temaları aitında sezona sunuluyor 
En diki çeken Feminine Tailoring 
koleksiyomu takım eibise kumaşlarının 
oluşturduğu maskülen detaylar 
#eminenleştiryor. 
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Vigo Konvektör 
Akıllı Hlektrikli Isıtıcı 


KIŞ AŞKIMIZ ) 


Orak bime ayann 

yala haylaz ave şkyaymz 

<A veyada mart eder klana 
örülmesi ln 
«Çocuk ike Semi isemilegi 

Örme emmek 
eğ sm e yükleyen 

Sm De Serter 


advertorlal 


Coldwell Banker Kristal, 1906 
yılında kurulan, dünyanın ik 

ve bugün en büyük global 
gayrimenkul danışmanlık markası 
lan Coldwell Banker'in en 

çok kazanan ve kazandan 
Şubelerin başında gelyar 

Dünya gayrimenkul sektörünün 
en önemli markası Gokil 
Banker Türkiye olr rasında 
defalarca şarmyonluklar 
yaşadıkları hatıratı Krtal 
Gayrimenkul Yönetim Kurulu 
Başkanı Mustafa Emrah 
Özdemir, güven kavramını 

cari yaklaşımlarının merkezine 
oturttuklarnı ve bu sayede diğer 
yaptıkları başanlı çalışmalarla 


birlikte kısa süre içerisinde 
sektörün zirvesinde yer 
aldıklarını ade eti 


Yelpazedi 
menkuller 
Gayrimenkul sektörü son 
yıllarda sağladığı yüksek 
kazançlarla yatınmcı için 
en güvenli lmanlardan biri 


olduğunun alını çizen Mustafa 
Emrah Özemir; “Yapılan 
araştırmalara göre ise Bursa ve 
çevresi en kısa sürede değer 
artış sağlayan bölgelerin ik 
rasında yer alıyor. Kristal 
Gayrimenkul olarak bizler, 

45 kişlik nitelikli gayrimenkul 
danışmanlarımıza zektöre değer 
katmak için çalışmalarmız en 
iyi şekide sürdürüyoruz. Sadece 
arazi seçeneği ile deği; konut, 
dükkân, iş yer, fabrika gibi 
birçok opaiyonu müşterilerimize 
doğru yer ve fiyat avantajıyla 
sunmaktayız” dedi 


Firma olarak müşterilerinin 
beklentilerini karşılamanın. 
kendileri için büyük önemi 
taşıdığını vurgulayan Özdemir, 
“Çünkü ticarette kazanılan 
güven, maddi gelirden daha 
önemlidir. Bunun farkında 
olarak, bu yaklaşımımız 
neticesinde elde ettiğimiz en 
büyük kazancımız; konut, 

arazi ve ticari gayrimenkul alım. 
satımlarında hizmet sağladığımız. 
sayısız yalırımcımızın yaşadığı 
mutluluktur” diye konuştu. 


Bİ LMEYENLERE BOŞ ARSA 
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KRİSTAL GAYRİMENKUL 
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Inci Deri kış 
modasına ayna 
© iu r 
İnci Deri'nin Gamze Saraçoğlu Kreatif 
Direktörlüğü'nde hazırlanan 2017-2018 
Sonbahar Kış Erkek Koleksiyonu. 7 farkl 
grupla hazırlanan modellerle her zevki ve 
Stili karşılıyor. 100 yılını kutlayan İnci Deri 
Gamze Saraçoğlu Kreati! Direktörlüğü'ne 
hazırlanan 2017-2016 Sonbahar Kış Erkek 
Koleksiyonu ile bir kez daha zamana 
meydan okuyor. Rahat ve kullarışlı 
modelleri çarpıcı tasanmlarla buluşturan 
Koleksiyon: Boyhood Grubu.UpBiligh 
Grubu, DayDream Grubu. Celebration 
Grubu. Travel Grubu, Basic Grubu ve 
Design Studio olmak üzere farklı sevkleri 
Ve slleri yansıtan 7 ayn gruptan oluşuyor 
En çok tercih edilen, klasik ve sadenin 
şıklığından vazgeçmeyen erkeklere özel 
hazırlanan Basic Grubu'nda. 
yarma sü etler mpuk ve ON 
tik dokuların yanı sıra 
Harklı basık ve lazer kesim 
derilrle öne çıkıyor 
Toprak renginden vizon 
ve beyaza, hakiden 
bordoya varan geniş 
renk yelpazesine 
sahip Basic 
Grubu, erkeklerin 
modasına yenilik 
katıyor. 


28 DUM sasaeir 


Letoon ile soğuk 
© havalara hazırsınız 


Havaların soğuması, yağışların 
başlamasıyla kışa meraba dediğimiz. 
bugünlerde şıklığından ve rahatlığından 
taviz vermeyenler kendileri için en doğru 
ayakkabıyı seçiyor. Hayatın içinde geniş 
bir kullanım yelpazesi sunan Letoon, 
“doğanın çarpıcı renklerinden ve gücünden 
esinlenerek oluşturduğu 2017 - 18 Sonbahar 
& Kış koleksiyonuyla dikkat çekiyor. Letoon, 
yeni sezon koleksiyonunda spor ayakkabı, 
Guldoor ve bot grubunda her zevke hitap 
edecek geniş ürün yelpazesine sahip. 
Kalitesiyle fark yaratan ayak sağlığını 
koruyan bu ayakkabılar kış günlerinde 

de şıklığından vazgeçmeyenlerin tercihi 
oluyor. Letoon'un efsaneleşmiş modelleri 
de koleksiyonda yer alıyor. Sektörün köklü 
ve yenilikçi markası Letoon, kaliteden 
ödün vermeden uygun fiyat seçenekleriyle 
2000'i aşkın satış noktasında müşterileriyle 
buluşuyor. 


© D'S Damatyine kusursuz ve dinamik 


DS Damat Sonbahar Kış 
Koleksiyonu özenle seçilmiş «soğuğuna meydan okuyan 
kumaşları, kusursuz kalıp. 

seçenekleri ve geniş 
koleksiyonuyla bu sezon. 
'da size şık ve dinamik bir 
“duruş kazandınyor. Her 
bedene uyum sağlayan 
kusursuz kalıp teknolojisiyle koleksiyonu marsala 
#asarlanan takım elbise 

koleksiyonu bu sezonda 
“da iddiasını sürdürüyor. 
Sezonun trendi buklet ve 
multimelanj kumaşlar ile 
çeşitlenen takım elbise 


ve ceketler kışın çetin 


yünlü paltolar ve ince kaz 
tüyü yelekler bu sezon 
dolabınızda yerini almayı 
bekliyor. Yeni sezonda 
lacivertin yanı sıra gri ve 
antrasit ağır basarken, 


ve camel gibi şık tonlar 
renklendiriyor Her erkeğin. 
en temel ihtiyacı lacivert 
ve gri takım elbiselere bu 
sezon kombinli yelekli 
takımlar rakip çıkıyor. 


ENDÜSTRİYEL MUTFAK EKİPMANLARINDA 


MÜKEMMEL ÇÖZÜMÜ KEŞFEDİN 


EXPLORE THE EXCELLENT SOLUTION IN INDUSTRJAL KITCHEN EGUİPMENTS. 


ISIŞAH 
ENDÜSTRİYEL 


i 


TÜRKİYE'de sektörünün en büyük 
firmalarından biri olarak ISIŞAH, 35 yılın 
verdiği güç ve tecrübe İl elektrikli ev 
çeşitli endüstri grupları 
lerinin ISOS001 üretimini 
ensip edinmişti. 


TE 


TREND | mona 


Loft trendlerin ötesinde 


LOFT 2017-18 AW koleksiyonunda yer alan"The 
New Grunge” (Yeni Grunge) teması da 

B0'lerin alternatif rock müziği ve bu müziğin 
beraberinde getirdiği giyim tarzıyla derin 
benzerlikler taşıyor. Erkeksi / salaş kesimlerin. 
ekose gömleklerin ve yıkamalı üstlerin 
ağırlıkta olduğu koleksiyonda ki parçalar. 
desenleri karıştırarak. üst üste giyilerek ve 
elekt - yırtık denimlerle kombinlenerek 
günümüz giyim anlayışına rahatlığın ön 
planda olduğu daha genç bir görünüm 
getirmeyi amaçlıyor. 


FLO, şık ve fonksiyonel çanta koleksiyonuyla 
okul sezonuna yine iddinli bir giriş yapıyor. 
Sırt çantalarıyla stil sahibi öğrencilerin en 
“doğru tercihi olan FLO. kullanışlı modelleri. 
okul coşkusunu yansıtan renk ve desenleriyle 
okula keyifli bir başlangıç yapmak isteyenler 
için farklı alternatifler sunuyor. Mor. fuşya. 
kırmızı. pembe, mavi gibi birçok rengin 

bir arada kullanıldığı geometrik desenli 
çantalar öğrencilerin beğenisine sunuluyor. 
Okul çantasında tercihini sade ve düz 
Tenklerde kullanmak isteyenler için ise siyah. 
kahverengi, gri gibi temel renklerde çantalar 
koleksiyonda yerini alıyor. 
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New Balance yeni sezon çocuk 
koleksiyonunda yer alan bot seçenekleri 

ile çocuklarınız kış aylarında da hareket 
özgürlüğünü doyasıya yaşıyor. Kahverengi 
ve siyah renklerle sunulan bollar kışın 

sert iklim koşullarına uyum sağlayarak 
miniklerin ayaklarını sıcacık tutuyor. 

New Balance botlar su geçirmez deri! 
malzemeden üretilen dış yüzeyi ve kürklü 

iç astarı ile çocukların tüm gün süren 
enerljilerine uyum sağlıyor. Kışın çocukların. 
ayaklarını soğuktan maksimum koruyan 
New Balance bolar ayarlanabilir bağcık ve 
Gari cırt bant kullanımı ile kolaylık sağlıyor. 


TAKASLA 


DEĞERİN emeği 
ATLA ? 


v 
| 


ARSANIZI, KONUTUNUZU, 
ARACINIZI TAKAS YAPIN, 
YATIRIMINIZIN DEĞERİNİ KATLAYIN. 


Takassistemi ie bir kişilerce 
“değeri blrenen göyrimenkuleriniz ve 
binak araçların yük kazan 

sahip Mörli yatınmlara dönüştürüyoru 
En büyük projelerin, pi ano larda 
doğru ve kazandıran yat 

haritasını çiziyoruz. 


ne & UZANMA 
uye) târlaci | 
ranir teze & |  Goypimanlu Donşmonlğı | üzüsosina mrs 


Mekholöymiıle 
daha da güçlü 
2018 BMW X3 


Huzurlarınızda Porsche gır 
Carrera'T 

Porsche de 2018 için hazırlıklarını devam ettiriyor 
Geçliğimiz günlerde turbo beslemeye sahip 718 GTS 
versiyonlarını karşımıza getiren marka bu kez amiral 
gemisi 9L1' 20188 özel olarak elden geçiriyor İlhamını 
S0 yılların son dönemlerinde sunduğu 911 Tden 
alan aynı isimli model. molar sporla menlalitesini 

de üzerinde barındırıyor Standartta manuel 
şanzımanla gelen 911 Tde Sport Chrono paketiyle 
Viles geçiş değelerinde gözle görülür bir iyileşmenin 
de sunulması konuşulması gereken özellikler 
arasında Üzerinde 20 inçlik fanlların kullanıldığı 
versiyonun kokpi! bölümü güncel modellerle 

hall içeriyor Udan 100 hızlanmasını 
tamamlayan aracın erisebildiğ 
değeriyse yaklaşık 300 kms. Caen 
200'e 16.1 saniyede çıkabildiği de belirtildi. 


2018 BMW X3 ailesinden M40i'nin 
gilediği performans ve 
sunduğu teknolojiler, otomobil 
tutluunlarını heyecanlandırdı. 3 
Mirelik turbo şarjlı ve 6 silindirli 
sinde, 366 beygir 
“güç üreten SUV, O'dan 100 kmh 
hıza ise sadece 44 saniyede 
ak 19 inç 


jan seçenekleri de mevcut 
Teknolojik özellikleri ile dikkat 
çeken otomobil içerisinde yer 
lan 16 adet Harman Kardon ses 
sistemi, yolculan ve şoförü kon: 
«vasına sokabiliyor. Hareketle 
kontrolün yanı sıra ön koltukta 
oturan kişiler, parmak hareketleri 
ile ses ayarını değiştirip. bir 
sonraki şarkıya geçebiliyorlar. Bu 
kontroller. gelen çağrıları kabul 
etmek veya reddetmek için de 
kullanılabiliyor. 2018 BMW X3, 
içerisinde yer alan 46 LTE Wi-Fi 
modem sayesinde araç içerisinde 
Yer alan 10 yolcuya. hızlı intemet 
dağıtılabiliyor. 
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MUTLULUK 


KORUPARK 10 YAŞINDA 
PORSCHE MACAN KAPINDA 


Her 100 TLlik işve rişinle kazanma şansı yakala, 
çok alışverişle şan: nı katla 


Mereket meyesi 


EE Na 


Aztekler " 
“bereket “ 

meyvesi" olarak. 
bilinen avokado, 
faydaları ile bu 
unvanı sonuna 
kadar hak 
ediyor. Kalp 


sağlığından, 

kilo kontrolüne 

kadar birçok 

< farklı alanda 
“İş A başarısını 


kanıtlayan bu 
meyve, son 
zamanlarda 
sofralarda 
Sıklıkla adından 
söz ettiriyor 


#a kemal AYDIN 


ŞİFALI LEZZET | avoxaDo 


Avakado, defnegiler 
familyasına alt bir ağaçta 
yetişen meyvenin adıdır 

Ve bu meyvenin anavatanı 
Meksika ve Orta Amerikaiır 
Genellikle avokado 

i süperyiyecek olarak 

ÜSSE adlandırlmaktadır. Bulsmin 
verilmesi sağlık açısından 
yararlarına bakıldığında 
Şaşırtıcı değildir. San günlerde 
adından sıklıkla bahsettiren, 
diyet listelerinin bir numaralı 
oyuncusu avakado yaklaşık 20 
vitamin ve mineral İçeriyor. 


TEPEDEN TIRNAĞA SAĞLIK 
Dünyada en doğal besin maddeler arasında 
avakado da yer almaktadır ve böylelikle sadece 
yetişkinler için değil bebekler için de tüketimi! 
Yaygın meyveler arasına girmiştir. Bakur, potasyum, 
“demir, magnezyum ve fosfor gbi vücut sağlığı 
için çok önemli maddeler dışında A, B.G, Eve 

K vitaminleri bakımından da oldukça zengindi 
Avakadonun da birçok meyve gibi obezite, diyabet 
kalp rahatsızlığı, cil ve saç sağlığa, sindirim gibi 
çeşi faydaları bulunmaktadır 


/4 


KİLO VERMEDE AVOKADO ETKİSİ 
Avokado en ekili yağ yakıcı besinlerden birdi. 
Egzersiz öncesinde avukado tüketilmesi enerji 
seviyelerinin artmasını sağla. İçerdiği oleik. 

asit (ekli doymamış yağar) ve life yorgunluk. 

Ve halizlii de engeller. Avokado kilo verme 
sürecinde mutlaka beslenme düzenine eklenmesi 
önerilen besinler arasındadır. İçerdiği omega 3 yağ 
asitleri ve diğer bileşenler il kilo verme sürecini 
huzlandırır. Ancak rutin beslenme düzenine devam 
erken tek başına avokado tüketilmesi yeteri 
değildir. Beslenme düzenine d dikkat edilmelidir. 
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ŞİFALI LEZZET | avoxaDo 


POTASYUM DEPOSU 
Potasyum, böbrek fonksiyonlarına ve kalp, iskelet 

ve düz kasların kasılmasına yardım eden temel bir 
mineraldir. Aynca vücut hücrelerinin sıv ve elektrolit 
“dengesini sürdürmede önemli rol oynar. Potasyum 
deposu olarak bilinen müzdaki potasyum oranı 410 
iken, avakadoda 8ç14'tür. Ek olarak avokadonun 
şeker oranı muza oranla oldukça düşüktür. 


KANSERE KARŞI 
Avokadonun kansere engel 
olduğu, birçok araştırma 
sonucu ile kanıtlanmıştır. 
Yapılmış olan bir çalışmada 
insan lenfosilerni yan 
kemoterapinin yan etkilerini 
azaltığı gösterilmiştir. 
Diğer bir araştırmaya, 
göre avokadanun özünde 
bulunan madde sayesinde 
prostat kanseri hücresinin 
büyümesini engellediği 
kanıtlanmıştır. Avokadonun 
içinde bulunan folat 
maddesinin yeteri alımı 
kolon, pankreas, mide ve 
rahim ağzı kanserine karşı 
koruma sağlamaktadır. 
Avokadonun koruma 
mekanizması halen tam 
olarak bilinmemekle birlikte, 
araştırmacılar folatın DNA ve 
RNA üretimi ve istenmeyen 
mutasyonların önlenmesinde 
önemli bir rolü olduğunu 
söylemektedirlr. 
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wokade 


yak, &85 
karbonhidrat 
(çoğunlukla 
lifli) ve 42 
proteinden 
oluşur 


“Ayokadonun içinde 
bulunan folat bebekler 
içinde gereklidir. 
Özellikle bol miktarda 
protein içerdiği için 
bebek sağlığında 
oldukça büyük-bir 
öneme sahiptir. Bunun 
yanında magnezyum, 
Bİ ve B7 vitaminleri 
bakımından da zengin 
olması bebeğin fiziksel 
ve zihinsel sağlığına 
oldukça yararlıdır 
GÖZ SAĞLIĞI 

İÇİN 

Avokado, diğer 

besinlerdeki 

anlokakdanları 

absorbe etmesinin. 

yanında kendisi de 

tam bir antioksidan 

kaynağıdır. 

Avokadonun içinde 

bulunan Late 

ve Zenksantin göz 

sağlığı ve görme 

için olmazsa olmaz 

antiaksidanlardır 

Baz araştırmalar 

buantioksidanların 

özellikle yaşlılıkta 

çıkan göz 

hastalıklarından 

büyük oranda 

koruduğu 

yönündedir. 


Avokado sadece bir meyve olsa da 
farklı kullarım alanları ve faydaları 

ile mutfakların en sevilen lezzeti oldu. 
Peki, avokadayu yemeklerde nasi 
kullanabilirim?” diye soruyorsanız 
sizin için birkaç tarif verelim. 
Öncelikle ezilmiş avokadoyu bal ve 
cevizle zenginleştirerek sndviçlerde 
kullanabilirsiniz. Bir başka tarifte 

ise avokadoyu ince ince doğrayıp; 

tuz, kırmızı ve karabiber, limon ile 
karıştırarak maydanoz ve damates 
ilavesiyle salata olarak tüketebilirsiniz. 
Bunun yanı sırı sarımsaklı yoğurtla 
karştırdığınızda salata ve makarnalar 
için enfesbir sos de edebilirsiniz. 


Kuzeyin Venedik'i 


Birçok adacıın 
birbirine 
bağlanmasıyla 

Oluşan Stodkholm;— 
İsveç'in başkenti 
vebüyük şehridir. 
Özellikle sonbaharı” 
mükernmel gezi 
Totaları sunan 
siockholmybiraz 
soğukcolsa da gezdikçe 
insanlı içini ısıtıyor. 


ağ ölen öürcü 


gösurır MEMNİĞM “41 


DEVR-İ ALEM | STOCKHOLM 


MERKEZ: GAMLA STAN 
Geçmişi 13. yüzyıla uzanan 
Gamla tari gezi rotanızda 
en başa alabilirsiniz. Burası; 
daracık sokakları, katedrali, 

küçük kafe ve restoranlar, 
eski İsveç evleri le mutlaka 
uğrayacağınız ve zevkle vakit 
geçireceğiniz bir yer. Yerel 
dilde adı Eski Şehir anlamına, 
gelen bölgenin merkezinde 
Yer alan Stortorget 
Meydanı'ndan başlayarak 
Arnavut kaldırımlı 
sokaklarda sağlı sollu uzanan 
mağazalardan alveriş 
yapabilirsiniz. Bölgede 
ziyaret edebileceğiniz 
yapıların başında Kraliyet 
Sarayı, Stockholm Katedral, 
Parlamento Binası ve Nobel 
Müzesi geliyor. : 
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DEVR-İ ALEM | sTockHoLM 


“CAZİBE MERKEZİ DJURGARDEN 
Kentin merkezinde yer alan Dfurgarden 
Adası, barındırdığı kültürel ve eğlence 
amaçlı alanlarla yılda 10 milyondan 
fazla gezginin ziyaret ettiği bir cazibe 
merkez. Adada yerl halkın geleneksel 
Yaşayış biçimini anlamanıza yardımcı 
cak Skansen Müzesi, eğlence parkı 
Gröna Lund olmak üzere birçok 
tarih binanın ve anıtın, müzelerin, 
sanat galerilerinin yat imanlarının 
bulunduğu bölge yeşil alan açısından da 
oldukça zengin. 1995 yılında kurulan 
Ulusal Kent Parkı'nın bir parçası olan 
adaya otobüs, feribot veya tramvay 
aracılığıyla kolayca ulaşabilrsiniz. 


YEREL HALKIN YAŞAYIŞI 
891 yılnda Artur Hazellus tarafından 
açılan Skansen, Djurgarden Adası'nda 


leceğiniz bir başka 
iriyel Devrim 
incesinde yerel halkın yaşayış 
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sansiniz. 


20170, Ki Kar a 


Bir fincan kahveden, yüzbinlerce lira değerinde Ki! Puan'a; 10'larca televizyon ve 
telefondan unutulmaz tatillere, muhteşem bir evden 0 km. otomobillere kadar neler neler... 


m 
Kent Meydanı Avm 


Alg ve Eğlenin Balay Mel 
Bizi takip edin! (3 ÇI “7 kenimeydaniavm. 


İ srocekoLu 


Norrmalm Bölgesi Gamla Stanin 
kuzeyinde kalan, Stockhalmuun en 
büyük bal gelerinden. Norrmalmia 8 
ünlü Opera Binası'hun yanı sıra pek çok 
müze bulunuyor. Akdeniz ülkelerinden 
yeyakın doğudan getirilen antik 
buluntuların sergilendiği Akdeniz ve 
Yakan Doğu Antikaları Müzesi, Dans 
Müzesi, Stodeholm'ün bir Orta Çağ. 
şehrinden modem bir Avrupa şehrine 
“dönüşme sürecini anlatan Stockholm 
Şehir Müzesi bölgede ziyaret 
edebileceklerinizden bazılar. Aynı 


şekilde, Hamıngatan Caddesi üzerinde 
yeralan ve Hallwyi ailesinin sarayı lan 
Halyi Müzesi'ni de gezebilirsiniz. 


ŞEHİR MÜZESİ 
Sira Sindehet bölgesinde yeralan Sickhelm Şehir Müzesi 16 yz 
tecr mak görülme gereken yerlerin başında gelyr. Müzede 
Sick care geçinen küçük bir kasaba en bugünler nasl geldiğini 
somut örneklere görnlmeniz mümkün. Ancak ehir müzesi tekbir yapıdan 
ouşmuyŞerin bel bölgelerinde yeralan farkl aprman da olkuyonun 
bir parçası, Şehrin tarihi de ilgili objeler bu apartmanlarda da sergileniyor. 
Müzenin klekionunda e 300 kinder flat je yer al. 


Stockholm'ün adalarına gitmek için tekne 
turlarına katılabilir ya da ana bölgeleri 

1 saatte görmenizi sağlayan açık hava 
otobüslerine binebilirsiniz 


191 1ie Ragnar Östberg tarafından MÜZELER BÖLGESİ 


art deko stilinde inşa edilen 

Stokholm Belediye Binası, 
İsveçlilerin oylarıyla ülkenin en 
güzel binası seçilmiştir. 


Küre şekili dünyanın en büytük binası lan 
Ericsson Globe üzerinde yükselen Skyriew; 
130 metreye çıktığında konuklarına 
Siockholm'n epiz manzarasını sunuyor. 
“Her 10 dakikada bir kalkan ve ber seferi 
tam 20 dakka süren asansör 2010 yılında > 
yerine yerleştirilmeden önce bina 42 tan 
çelikle güçlendirilmiş Küre üzerinde 
çıkacağınız yolculuğu. rock konserlerinden 
buz hokeyi karşılaşmalarına kadar biçok 
değişik arganızasyonun düzenlendiği 
binayı tanıtan rehberli turlar katılarak 
engnleştirelrsiniz. 


BANYO FİKİRLERİ 


Ci 


1 
dl 


Eği 
” 


Ki e 


dp 4 
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Sıcacık bir duşla tüm günün yorgunluğunu alanı 
banyolar, kasvetli ve bakamaz bir ortamdan. — 
gok daha fazlasını hak ediyor. Ferah, modern T 
tasarımların yanı sıra ahşap dokusunu 

hissedebileceğiniz. renkli fayanılarla neşeli bir ortam 

oluşturabileceğiniz banyo dekorasyon fikirlerine. 

gelin birlikte bakalım. 


Temiz ve düzenli görünümü nedeniyle banyolarda. 
modern sti mükemmel bir etim olabilr. Bast ve yalın 
uygulamalarla modem bir banyo tatarlayablirsnz. 
Öncelikle banyonuzda kullanacağınız vitrifiye 
tasarımlarına karar vererek işe başlayabilrsiniz. Daha 
sonu ise banyonuzun renklerine karar vermelisiniz. 
Modern bir banyo için çok fazka renk kularımaktanı 
kaçının. Renk paletinizde bir rengin tonların yada 
enfazla ik renk uygulamaya özen gösterin. Modern 
Banyo dekorasyonu için kale tonları ve siyah oldukça 
aygun seçimler olacaktır. 


Banyo dekorasyonuna başlamadan önce birincil olarık 
kullanılacak malzemelerin özeliği belirlenmeli. Ahşap, 
oldukça sağlıklı ve uzun ömürlü bir dekorasyon aynı 
zamanda yapı malzemesidir. Banyo dekorasyonunda ahşap, 
malzemeleri oldukça farlı şekillerde kullanablirsiniz. 
Banyo dolapları avabo alı dolaplar larak, çamaşır 
makinesi dlabı gibi kullanabilir veya küvet dekorasyonu 
olarak kullaabilirsiniz. Yalnız ahşabı banyoda kullanırken 
bazı noktaları dikkat etmek gerekir. Bunun başında da 
ahşabın cilalı olması gelir. Yan ahşabın kabarmamas için, 
uzun süre sağlıklı bir şekide kullanılabilmesi için kesinlikle 
doğru bir şekilde hazırlanmış olması gerekir. 


İ BANYO FikinLERİ 


genellikle ilk ter 
Tenk mermer rengi tonları 
yani beyaz ve tnlarıdı. 


geçtikçe daha ferah, 
büyük pencereli olarak 
inşa edilmesiyle beyaz. 
tonlarından uzaklaşıp koyu 
renklere banyamuzun 
kapılarını açın. Özellikle 
siyah renginin sıklıkla 
kullarııyor olması 
bazı detayları da göz. 
“GELENEKSEL FAYANSLAR önünde bulundurmanızı 


Banyoların en önemli öğelerinden biri senli 
Yer karoları bugünlerin en çak tercih edilen fayans modellerini oluşturuyorlar siyahın yoğun kullanımı 
ama arık patchwork tasarımlarla kullnılıyorlar. Geçmişten b banyonuzu boğacaktır 
geleneksel desenleri tek tip olarak değil farklı modelleri bir araya getirerek O yüzden siyah en 
oluşturulan tasarımlar o kadar revaçta k, her fayans çeşidinde bu tar: desenler © SERER 
bulabiliyoruz ve yalnızca mutfak ve banyolarda değil, cafelerden evleri kombinleyebilirsiniz 


anirelerine kadar her yerde kullunıldıklarına da şahit olabilirsiniz. 


|, 


BANYOLAR DA RETRO . 
Fayanaların artk eskiye nazaran daha zamansız 

olduklarını söylemek mümkün. Çünkü artık P 

yeni teknolojiler fayans üretimini oldukça . 


Geşitlendird ve kolaylaştırdı. Ayrca vintage 
Gizgilrin oldukça moda okduğu bir dönemdeyiz e e 
Ve buda geçmişle bugünün birleşmesini Küçük banyo duvarlarında çok 


sağyor. Sr yılarda Kulanımı Hr hai > İl 
yl salk ya çeşilerine ii © Şallanımaz selen darolünalamn | 
em üçünün metre iyanar Genellebeyaz dahada küçük ve boğucu bir hale 


Ye siyah alan bu tarz fayanıların ara renklerini | gelmesine sebep olabiliyor 
bulmak ve kulanmak da elbette mümkün i - 


50 MDUMM samir 


3OYIL 


ESEN 


GAYRİMENKUL YATIRIM ORTAKLIĞI 


J 
W.yatiriminadresi.com 


0532 515 
0224 44116 


Rİ TAJ | BUSE 


her Yönüyle iddialı 


ye ezeli 


t çeken ismi 
nleri ile 


RÖPORTAJ 


Doğma büyüme Bursalıyım. Çocukluğum ve gençliğim. 
Bursa'da geçti. İlkokul yılarında yılsonu gösterilerinde 
şarkılar söylerdim. Annem ve babam kulağımın ve sesimin. 
çokiyi olduğunu daha o zamanlarda keşletmişler tabi 
dinlediğim ber şarkıyı hemen ezberleyip evde söylediğimi 
“de anlatırlar bana hep, Müzik serüvenim ise 9 yaşında 
ailemle gitiğim bir İbrahim Tatlıses konserinde başlıyor. 
Çiçek vermek için sahneye çıkıyorum; fakat o sırada 
mikrofonu alıp Berivan şarkısını söylüyorum. Sahneden 
indiğimde birçok menajer ve yapmadan tekli aldığımı 
hatırlıyorum, 


Müziğe çok küçük yaşlarda başlamak 


czavanta) mı? Yıllar size meler kattı 
Müziğe küçük yaşlarda başlamak tabii ki bir avantaj, 
EE melemen 


e yönlendirmesi çok 
İnen Ben nan gculardm yim. 
Ortaokuldayken bir TV programına katıldım ve sonrasında 


biralbüm teklifimi aldım. 2004 yılında 13 şarkıdan 
oluşan canlı canlı dl bir arabesk albüm çıkartım. Bu 
albümde Selami Şahin, Hüsnü Şenlendirici gib önemli 
müzisyenler vardı. Bu albümden mutlu ol yetr' şarkısına 
lip çekmiştik. Klibin yayınlanması ie bilikte birçok TV 
programına konuk olmanın yanı ra ulusal gazetelerin 
manşetlerinde de yer aldım. Yanl epey ses getiren bir klip 
olmuştu. Sonrasında çok cidi teklifler almama rağmen 
müzik eğitimime devam etmek istedim. Bursa Güzel 
Sanatlar Anadolu Lisesi Müzik Bölümü'nü kazandım ve 
bu süreçte dişandan özel piyano ve sole) deriler aldım. 
Sonrasında Istanbul Üniversitesi Devlet Konservatuvarı 
Opera Bölümü'nü kazandım. Orada cidi bir eğtim süreci 
benim için başlamış oldu. 


66 Birçok tarzda müzik 

yaptıktan sonra ilk single 
mii Nazan Öncel gibi bir 
duayen ile attım 99 


aşmasına da kat 
izde ne gib kapıl 


gbi çeşiti orkestralar da sahne alıyordum. Bunların hepsi 
benim için önemli deneyimler oldu. 


zatmayalım” isimi 
hayuyoruz. Bu şarkıyı nası 
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şarkı arıyorduk. Özgür, "Bir Nazan 
Öncel şarkısı var mı?” diye sordu. 
Ve 'Uzatmayalım'ı tam da o anda 
dinledim. lk dinlediğim anda çok 
etkilendiğim hatırlıyorum ve "Bu. 
şarkıyı mutlaka ben söylemeliyim 
dedim. Hemen bir demo hazırladım. 
ve Nazan Öncel yolladık. Bir 

saat sonra demopu çok beğendiği 
haberini aldık. Ve kendisiyle 
yollarımız işe böyle kesişti 


Uzatmayalım'dan sonra 
yayınlamayı düşündüğünüz başka 
bir çalışma var mı? 

Öncelikle Uzatmayalım'ın kendi 
düzenlediğim akustik versiyonuyla 
birlikte farklı versiyonların da yer 
alacağı bir remix EP düşünüyorum. 
Farklı tarzlarda yeni şarkılar sırada 


S8 MODUN vasarır 


uluslararası alanda (fade etmek 
istediğim bir piyano-vokal al 


Arahesk çalışmalarınızın 
ardımdan pop müziğe önekliniz 
Bu değişim neden kaynaklandı? 
Arabesk albümden sonra klas 
müzik eğitimim başladı. S 
per eğitimi ie bilikte gerçek 
anlamda müzikle tanış 
başladım. Bu bende yeni ufukların 
doğmasına neden old Sonrasında 
jazz ve so müzikle tanıştı 
Sanırım butaıları daha çok 
mi bulmaya 
başladığımı hisettim. faz. 
soul pop arnda bir repertuar 
oluşturmamla birlikte de piyano 
a perrmanılr yapamaya 
başladım. Ardından ik inglelm 
smayılıı çıkarım 


sevdim ve artık ken 


Tabi bunda tik adımımı Nazan 
Öncel gibi bir dusyen ile atmanın. 
mutluluğu de birlikte 


İngilizce şarkı söylemeyi de 
seviyorsunuz. İleride yurt dışına 
açılma projeniz var mut 
Hedeflerimin her zaman. 
uluslararas olduğunu 
söyleyebilirim. Gerçekleştirmeyi 
çok istediğim bir piyano-vokal 
#ibüm projem var. Bu projenin 
bana yurt dışında önemli kapılar 
açacağına inanıyorum. 


larak BUDO Yaşam 
okuyucularına neler söylemek 
istersiniz? 

Her zaman kalbinizin ve 
ruhunuzun sesini dinleyin ve 
sevgiyle kalın, 


ZAFER'DE 


ALIŞVERİŞ DEMEK 


Her 100 TLlik alışverişe Audi O2 
kazanma şansı Zafer Plaza'da. 
1 KASIM 2017 - 15 MART 2018 


Lezzetler Diyarı 


Doğal güzellikleri ile gözleri doyuran Bolu, yemekleri ile de karınları 
doyurmakta oldukça iddialı. Yemeğin ciddi bir iş olduğunu bilen Bolulu 
aşçılar en güzel yemekleri sofralara koyar, Bolu'nun birbirinden güzel 
yemeklerini kuşaktan kuşağa aktarırlar. 


Ya Görkemsürcü 
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ONSUZ OLMAZ 
ABANT KEBABI 


Her mutfağın kendine özgü kebabı 
olur da Bolu'nun olmaz mı? Lezzetli 
yemeklerin sırrını çözen Bolulular, 
kebaplarında da bu konuda kdlalı 
olduklarını kanıtlamışlr. Yörenin 

en çok bilineni ve en çok sevileni 

olan Abant kebabı, közlenmiş bütün 
bir patlıcanın içine soğan, mantar, 
domates, biber ve kuzu etinin 
doldurulmasıyla yapılıyor. Fırında 
pişirilen bu lezzet patlıcanın hem çok 
Yağ çekmemesine neden olurken hem. 
de üzerini süsleyen kaşar le bambaşka 
bir hale bürünüyor. 


LEZZETİ HARCINDA 
KABAKLI GÖZLEME 


Gözleme denince aklınıza hemen peynirli, patatesli, kaşarlı 
versiyonlar geliyorsa, Bolu'ya gitğinizde standartların dışına 
çıkabilirsiniz. Bolu'ya özgü bir lezzet olan kabaklı gözleme, 
şekerli tadıyla da siz oldukça şaşırtacaktır. Bu tarlf rendelenmiş 
kabak ve şeker kavurulduktan sonra kat kat açılmış yulkanın 
içine dağıtılmasıyla yapılır. Sada pişirilip üst üste konan. 
gözlemeler yağlanıp kalbura bastırılarak şekil verili ve kesilerek 
kaymakla birlike servis yapılır. Boluda sıklıkla tercih edilen 
lezzetlerden biri olan kabaklı gözleme mutlaka denenmeli. 


mer MEYSU G1 


BOLU'DA NE YEMELİ? 


NANE FERAHLIĞI 


Özellikle kaş aylarında içinizi ısıtan çorbalar sofraların 
vazgeçilmezi oluyor. Bolu'nun ünlü lezzetlerinden 
olan yayla çorbası ise her daim sofralarda kabul gören; 
nanenin ferahlığın, çorbanın sıcacık yapısını sunan. 
enfes lezzetlerden. Kahvaltıdan akşam yemeğine 
günün her santi tüketebileceğiniz bu pratik ve besleyici 
çorba, soğuk algınlığına iyi gelen şifa dostu bir yemek. 
Haşlanmış pirinç, tn, yumurta, limon suyu ile ortaya 
Şıkan bu lezzet yoğurt bazıyl tarifsiz bir tada ulaşıyor. 
Üzerine eklenen tereyağlı nane sosu İse bu lezzeti 
Â çlndıryor 


diğ ŞÖLENİ 
MENGEN PİLAVI 


Kebaplar eşik eden, yemeklerin ardından. 

ulak tüketilen, Türk mutfağının en sevilen 

Mezzet pilav, Boluğa da karşımıza çakıyor. Yalnız 
bildiğimiz 


—— ——— —— 


KAPANIŞA YAKIŞAN 
SARAY HELVASI 


Birbirinden lezzetli tüm 
butarilerin kapanışını 
güzel bir tatlıyla yapmak 
isterseniz Bolu'nun ünü 
sanırlar aşan tatlısı 

saray helvasını mutlaka 
deneyimlemelisiniz. 
Saray helvasını yaparken 
Un yağda güzelce 
kavrulur, Şeker suda 
ağda kıvamına gelinceye 
kadar kaynatılır. Daha 
sonra elde çekiştirilerek 
lenmesi sağlar. Biraz. 
dinlendikten sonra 
tepsiye pili. Unun ve 
şekerin birbirine iyice 
karıştırılıp yedirilmesi 
gerekmektedir. Tepsiye 
tepilen tatlı baklava 
şeklinde kesilerek servis 
yapılır. 


KÖFTESİZ OLMAZ 
BOLU KÖFTESİ 


Her yörenin kendine has bir köftesi 
mutlaka vardır. Özünde hep aynı 
Jezzet olsa da ufak dokunuşlar tüm 
bulezzetlri birbirinden ayırır. Bolu 
köftesini de diger köftlerden ayıran 
zellikleri var elbette. Örneğin 
Bolu'nun köfteleri garintürlerle 
desteklenerek sofralardaki yerin alır. 
Bu köftenin içeriğinde ise kıyma, 
yumurta, soğan, maydanoz, ekmek 

içi, kekik bulunuyor. Yanında servis 
edilen garnitürler de patates, soğan ve 
domatesten oluşmakta. Yassı olarak 
sekilendirilen Bolu köftesi içerik 
olarak da zengin olmasından dolayı bir 
hayli besleyici ve doyurucu. 
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bölgesel fazlalıkların etkin tedavi 
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Lazer 
Lipoliz 


Navigasyonlu 
lazer 
liposuction 


Lazer lipoliz veya 
lazer liposuction, lazer 
enerjisi ve ışınlarını 
kullanarak yağ dokusunu 
ve hücrelerini yok 
eden son dönem 
en popüler estetik cerrahi 
işlemlerinden biridir. 


sim 
444 4567 


GP) ecek cemiimercemr 


azer lipoliz veya azer liposuction, lazer 
enerjisi ve ışınlarını kullanarak yağ dokusunu 
ve hücrelerini yok eden son dönem en popüler 
estetik cerrahi işlemlerinden biridir. 2006 
yılında FDA onayı alarak etkinliği ve güvenl 
kanıtlanmıştır. 


azer lipoliz ve liposuction arasındaki farklar nelerdir? 
“upoli”, yağ dokusunu eritmek için kullanılan bir terimdir. Eritilen yağın 
vücuttan çekilmesi işlemine Ise “suction” denir. Dolayısı ile bu işleme 
bütün olarak *lipo-suction” adını veriyoruz. Fakat lazer yönteminde bazı 
durumlarda erittiğimiz, yani lipoliz yaptığımız yağ dokusunu vücuttan dışarı 
çıkarmıyoruz ve eriyen yağı vücudun kendisinin atmasını bekliyoruz. 

Bu işleme de lazer lipoliz adını veriyoruz. Dolayısı il işlem sonrasında erken 
dönemde sonuç görmek isteyen kişilerde lazer liposuctlon, sonuç için 
bekleyebilecek kişilerde, ki 3-6 ay arası zaman almaktadır, ipoliz İşlemi 
yapıyoruz ve vücudun yağı dışarı atmasını bekliyoruz. Bu ki sistem. 
Börüldüğü gibi neredeyse birbiri ile eş anlamlı uygulamalardır 


Hangi bölgelere uygı 


azer liposuction ile yağ alma yöntemi kasik liposuction uygulanabilen 
tüm alanlara uygulanır. Kadınlarda en çok göbek, bl çevresi, srt, ko, 
basen ve bacak bölgeleri ile gıdı bölgesine uygulanırken erkeklerde 
daha çok göbek, bel çevresi ve jinekomasti adını verdiğimiz meme 
bölgesine uygulaır. 


Uygun adaylar kimlerdir? 


azer liposuction yöntemine en uygun hasta grubu, vücut ağırlığı normal 
sınırlarda olup bölgesel yağlanması olan hastalardır. Egsersiz ve diyete 
rağmen vücudumuzun bazı bölgelerinde yağ birikimleri giderilemez. 
üzer lipoliz yöntemi, tam da bu dönemde devreye girer ve bölgesel yağ 
toplanmalarının tedavisini gerçekleştirilir. 


Lazer lipoliz ile yağ alma işlemi nasıl yapılır? 
azer lipoliz lokal anestezi (bölgesel uyuşyurma) le de yapılabilen bir 
operasyondur. İşlem çok küçük kesilerden ve çok ince yapıdakl lazer 
kanüller ile yapılı. Fiber yapıdaki bu lazer kanülleri ciltaltı yağ 
“dokusunu ii enerjisi etkisi ile geri dönüşümsüz olarak parçalar. 

lazer ışınları sadece yağ hücrelerini etkiler ve vücudumuzun diğer 
“dokularına zarar vermez. 


Navigasyon özellikli lazer cihazlarının özellikleri nelerdir ? 


azer lipoliz cihazlarındaki navigasyon sistemi işlemin güvenlik ve etkinliği 
arttırmak çin tasarlanmıştır. GPS benzeri br sistemle çalışan bu cihazlar 
tedavi bölgesindeki tüm alanlara eşit miktarda enerji verilmesine yardımcı 
olur. Böylece diğer sistemlerde görülebilen çukurlaşma, cilt düzensizliği 
ibi yan etki ihtimalini en aza indirir. 


Navigasyon sistemli lazer liposuction avantajları 


» Lokal anestezi ve bölgesel uyuşturma ile yapılabilir. Narkoza gerek 
duyulmaz. 

« Fazla yağların alınmasının yanında il cıılaştırmacı da yanar 
“GPS Navigasyon etkisi ile yan etk ihtimalini azaltır. 

Navigasyon sistemi ile tüm bölgelere eşit miktarda enerji gönderilir. 

İyileşme süresi çok kısadır. 

» Morluk, şişlik ve ağı gibi yan etki ihtimali diğer yöntemlere göre daha 
düşüktür. 
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PORTEKİZ MUTFAĞI 


ln Şeklin meğiği 


mutfağından etkilenen © DENİZCİLERDEN GELEN LEZZET 
Portekiz mutfağı İspanya portekiz mutfağında zeytinyağı ve sarımsağın büyük bir önemi olduğu. 
N le Ri bei söylenebilir. Öyle ki Portekizliler, denizciliğin tüm zor şartlarına zeytinyağı 
ürünlerinin aklklaoflarda ye ayn YA gü e dayana ork; mada ye an 
Yer bulduğu bu mutfakta, pek ( Yereklerin görüntü açısından da es e 9 


çok yemek snırar aşırak © Pulduklarının hepsini hiç ayım yapmadan pişrmişler. eytinyağı ve sarımsak 
"dünya üzerindeki sevilen © ie talandırmışlar, soralarında tüm bu lezzetleri afiyetle tüketmişler. 
lezzetlerden olmuştur. 
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BOL MALZEMELİ, 

DOYURUCU TABAKLAR 

Portekiz mutfağında akla gelen ik kelimeler 
“Karışık malzemeler” ve “doyuruculuk”tur. 
Mevcut malzemelere mümkün olduğunca 
çek karıştırılarak yapıla yemekler Portekiz 
mutfağının aslını yansıtır. Et ve balık 
yemeklerine katılan çeşitli sebze, sasve 
baharatlar mutfağa özgü lezzetlerin ortaya 
çıkmasını sağlamıştır ve bu yemekler 
doyuruculuk açısından da oldukça yeterdi. 
Portekiz mutfağında çeşitlilik öyle fazladır. 

ki bir rivayete göre Portekizliler geleneksel 
balıklarından biri olan morina balığını her 
güne farkl olacak çekilde tam 365 farklı 
tarilerle yapmakta oldukları rivayet edilir. 


“ÇORBA KÜLTÜRÜ 

Portekililerin çorbaları genelde koyu 
kıvamlıdır. Çünkü bu mutfakta un, yumurta 
ve sütle hazırlanan koyulaştıcılar 
çorbalarda kullanılmaz. Dolayısıyla 
çorbalar da doğal haliyle hazırlanır. 
Geleneksel bir Portekiz çorbası olan “Cakdo 
yerde” genellikle zeytinyağı, karalahana, 
patates, uz, soğan ve sarımsaktan yapılır. 
Eğer isterseniz bu malzemelere et de 
ekleyebilirsiniz. Portekizliler bu çorbayı 
genellikle düğün, doğum günü gibi 
kutlamalarda tüketirler. 


Çorbalar Portekiz'de | Porekizin pdenekd ezer arsında yeralan bacalı bir morina 
balığı türü. Farklı şekillerde pişirilerek servise sunuları bacalhatı 
başlangıç olarak değil £ denemeniz gerekenler sesine alabilrsiniz. Bacalha ayrıca 
ana yemek olarak servis * Portekiz'de balık pazarlarında ve çeşitli marketlerde de satılıyor. En 
İ edilmektedir. * meşhur pişirme şekl patates ve soğan ile birlikte lan “bacalhanla 
ğ görmese a özle Porto muzla tatmanız gereken lzzetlrden. 
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SAĞLIK DEPOSU 
Deniz ürünlerinin sorfalardan 
eksik edilmediği Portekiz 
mutfağında "caldetrada'da 

çok sevilen lezzetlerden. 
“Çorba tarzı olarak hazırlanan 
bu yemeğin başrolünde 

midye, kalamar veya ahtapot, 
alabalık, kılıçbalğı gibi deniz 
ürünleri bulunuyor. Patates, 
biber, soğan gibi sebzelerin 
taçlandırdığı bu lezzet, sağlık. 
açısından da bir hayli tatmin. 
edici, Mutfağın olmazsa olmazı 
zeytinyağı ve sarımsak da bu 


yemeğe elk eden öyelerder 
KURU FASULYE 
ET, PEYNİR VE AŞKINA 
YUMURTA Kuru fanyenin Türk 
Deniz ürünleri kadar et d N mutfağındaki yeri aydı. 
yemekleri de Portekiz'de e | Portekiz mutfağında da 
aym bir yer tutuyor. En kuru fatlyenin oldukça 
ümlüret yemeklernderi | MEN sevdin gren. 
bin de “İrancesinha” Li | Bu yemeklerden biri 
Bu yemek izgara oan Tripasâ moda 
ein örs ŞEN ) / do Pare ane 
şarküteri ürünlerinin çi ikembe ve kürü ete 
ilave edilmesi ve yapıyor. Bu yemeğin 
üzerine erimiş peynir tarbçes, Katlanlrın 
veyumura konulması ç > ei ie 
e yapılıyor Oldukça Lizbon'a akırmalarnı 
tezzlli ve dyurucu Br 4 önlediklri 14. yüzyla 
yemek olar ancesınha, kadar uzanıyor. Portekiz 
plates kzartması e r ezstlerinden ol 
servis ediliyor “Tripas 4 moda do Porta” 
mutlaka denenmeli 
> - v — 
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TATİL ROTASI | SONBAHAR DESTİNASYONLAR 


B romantik bir gezi 
g g K 

Belçika'nın kuzeybatısında bir liman şehri olan Brugge, sonbahar 

geldiğinde altın ve kızıl sarmaşıkların sardığı tarihi binalarıyla ve 


Zengin güz ışığıyla muhteşem bir manzara sunar. 


Avrupahın en romantik 
şehirlerinden bir olarak 
bilinen Belçikahın Flaman 
bölgesinde yer alan Brugge, 
sonbahar aylarında 
büründüğü atmosferle bu 
ününü kanıtlar. UNESCO 
tarafından 2000 senesinde 
Dünya Kültür Miran Listesi'ne 
alınan Brugge sunduğu gezi 
rotasıya da turistleri birhayl 
memnun ediyor. 


ROMANTİK MEYDAN 
“Tarihi şehrin merkezinde 
yer alan ve şehrin kalbi 
olarak sayılan Grote Markt 
(Büyük Meydan), Belt 
Çan Kulesi'nin de içinde 
olduğu pek çak tarihi yapıyı 
vellgi çekici mimariye 

sahip dükkanları, kafeleri, 
restoranları bünyesinde 
bulunduruyor. Önemli 
zamanlarda ve belli günlerde 
meydanda kurulan pazar 
yerlerinde şehre özgü 
hediyelik eşyalara, Brugge 
gikolatalarına ve çeşitli 
Yiyeceklere rastlayabilrsiniz 


76 MOON vasmrir 


Kentin en önemli 
simgelerinden biri lan 
Brugge Çan Kulesi, tarihi 
şehir merkezinde bulunuyor. 
47 farklı çan sesine tanık 
olabileceğiniz gtik mimarisi 
ile öne çıkan ihtişamı 

kulede her sat başı farklı 

bir melodiyi duyabilirsiniz. 
1240 yılında inşa edilen ve 
farklı zamanlarda büyük 
yangın tehlikeler atlattığı 
için defalarca restore edilmek 
zorunda kalan kulenin 

en tepesine 366 merdiven 
basamağı ile ulaşabilir, şehir 
manzarasını geniş bir açı le 


ii 


di 


AŞIKLARIN GÖLÜ 
Minnevaterpark; yeşilin tonlar gölü, kuğular ve sesiz ortamı 

ie görülmeye değer yerler arasında bulunuyor. “Aşk Gölü olarak 
alan bir gölün bulunduğu Minmevasterpark. romantik ve huzundu 
ortamı le ziyaretçilerini büyülüyor. Münna e svaşçı sevgilisi 
Siromber'in iajkaşkının konu olduğu efsaneye göre gölün 
üstünde bulunan köprüden eşiniz ya da sevgiliniz le birlikde 
geçerseniz sevdiğiniz kişiyle sonsuz bir aşk yaşayabilirsiniz. 
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TATİL ROTASI | SONBAHAR DESTİNASYORLARI 


Macaristan 
Binası Avrupanın en büyüğüdür 
ve mimar bre Stcindi tarafindan 


tasarlanıp 1880-1 
tir. İng 
“ama onu geçmek 


için birer metre ün ve geni 
olarak inşa edilen yapı, Tuna Nehri 


kayısındaki alryonlu toprağın zayıflığı 


kerisinde 65 
Parlamentosu binasının üzerinde 
il iderler, prensler ve komulanlara 
tane heykel var. 


Orta Avrupa'nın en güzel NE YEMELİ? 
noktalarından olan : li 
Budapeşte, özellikle 
sonbahar aylarında : 
masalsı bir görünüme 
kavuşuyor. Sarı, turuncu 
ve kırmızı renkleri ile 
görsel bir şölen yaşatan 
şehir, insana tarifsiz bir 
huzur veriyor. 
Osmanlı ve Gotik tarzı mimarisiyle KAHRAMANLARIN MEYDANI 
büyülü bir görünüme kavuşan» Macarların yartedinmelernin 1000 
Budapeşte gezginlerin gözünde Orta yılı anısına 1896-1929 yıları arasında 
Avrupa'nin en iyi destinasyonu. Tuna İnşa edilen ve yerel adı Hösük tere 
Nehri ie kiye bölünen Budapeşte olan meydanın etrafinda termal 
dağlı olan ve önemi tarihi binaların. esilervehayvanat bahçesi bulunuyor. 
bulunduğu taraf “Buda” düzlük «Meydanı gezdik sonra dilerseniz 
ve daha modern sayılan bölüm ise arka tarafındaki kalenin bahçesinde 
“Beşte” olarak adlandırıyor. dinemebilirsinz. 
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“İş'te Ora Atla Güvenme! 


Birak sen onunla arkadaş kal Konu "iş' olunca öyle herkese güvenme! Markanı 
emin ellere emanet et. Çünkü markan çok değerli, BÜYÜK DÜŞÜN! 
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TATİL ROTASI | SONBAHAR DESTİNASYONLARI 


Doğayla kucaklaşmak, sonbaharın tüm renklerini 


yakından görmek istiyorsanız en güzel başlangıç 
rotalarından biri İtalya'nın misafirperver bölgesi 
Umbria olmalı 


ŞİRİN SOKAKLARIYLA ASSİSİ 
Ass, Perugia iline bağlı bir belde 
Tarihi dokusuyla tüm ziyaretçileri 
büyüleyen Assist mutlaka görülmesi 
gereken yerlerden. Şirin binalar, 
gösterişli kiliseleri, hareketli 
meydanı, çiçekli evleriyle bl bol 
fotoğraf çekebileceğiniz ve gezerken 
p oldukça keyifalacağınız yerlerin 
ri 5 başında geliyor. Görmeniz gereken 
t yerlerden olan Assisi'nin en önemli 
di simgesi olan Assisili San Prancesko 
de ferd Basiikası UNESCO'nun Dünya 
Mirasları Listesinde yer almakta 


AGRO TURİZM BÖLGESİ 
Umbrla bölgesinde Agro-turizm, o 
yani kıral alanda yaşayan insanların 

sizi müşteri değil de konuk olark 
görüp verdikleri hizmet oldukça 
Yaygın. Bu bölgede yaşayan ba 
doğa ve kürd güzelliklerden 
konukların da yararlanması 
gerektiğini savunuyor. Yani tatillerde 
ilk tercih dilen konaklama şekli 
tellerden ziyade, burada çitliklerde 
alabiliyorsunuz Sabahlar 
muhteşem manzaraların eşik etiği 
kahvalların tadımı hiçbir şeyde 
bulamayablirsiniz. 
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SANAT VE TARİH DOLU 
İtalyanın tam ortasında yer alan 
Perugla, Umbrla Bölgesi'nin 
başkenti. Tarihi MO, 9. yüzyıla 
kadar uzanan Perugia, bir 
vadinin üzerine kurulu ve 
harika bir manzarası var İki 
üniversiteye sahip bu çok. 
kozmopolit şehir, yabancıların 
alyancayı öğrenebilecekleri 
en harika yerlerden bir, Her 
yıl yaz aylarında dünyaca ünlü 
caz festivallerine ev sahipliği 
yapan kentle, frekleriyl ünlü 
Collegio del Cambio, ünlü 
tablolarıyla Galleria Nazionale 
del'Umbria mutlaka görülmeli 


BAŞLANGIÇ NOKTASI 
Münih gezilecek yerler ktenizin ik 
arasını Marlenplatza ayın. Kentin 
Kurulduğu 1158 yılından buyana 
önemli bir meydan olan Marlen 
geçmişte suçluların dam edildiği 
oktardan biri olsada günümüzde 
sokak kafeleri ve çevresinde yer 
alan önemli yapılan e Mü en 

ye) banket moküsıdır 1638 yılında 

n “dikilen Marlensacle sütunu meydanın 

| rasında yeralır. Altes Rathavs (Eski 
Belediye Sarayı) Neve Rathaus (Yeni 

Belediye Sarayı) ve SL Peer Kilisesi de 

bölgenin en öneri yapılar arasındadır. 


Ha 


Avrupa'nın en büyük parklarından 
olar İngiliz Bahçesi 1789 yılında 
açılmış gzel bir yeşil alan. 
Özelikle sonbaharda masala bir 
görünüme bürünen bubahçe, 


Şehrin gürültüsünden uzaklaşıp, 
Sakin bir yürüyüş yapabileceğiniz 
ortamı size sunuyor. 


ALIŞVERİŞ İÇİN 
Masimiliansirase, Münin en 
önemli alışveriş delerinden 
bir Rezklenz ve National Theatre 
binalarının yeraldığı Max-Josep 
Platzilen başlayan cadde üzerinde 
birçok önemli mazağa yeralıyor. 
Özelikle caddenin batı kanadı 
sahip olduğu butikler, mazağalar. 
 mücevhercleri e önlü. Dolce 
Gabbana, Versace, Louis Vuitton, 
e Chanel ve Dior gbi birçokdünyacı 
ünlü markanın mağazalarını bu cadde 
zerinde bulailirsiniz. 


a 


Polonya'nın en gezilesi yerlerinden olan Krakow, sonbaharda büründüğü 
renklerle adeta masalsı bir şehre dönüşür Sonbahar rotaları içerisinde en 
doyurucu nokta olan Krakow'u yakından keşfe ne dersiniz? 


Krakow Polonya tarihinde : 
Önerel bir yer sahip, geçmiş çok 

akilere uzanan bi şehirdir. İldnci 
Dünya Savaş'ın heranına tanık 
olmuş fakat Varşora'nın aksine, 
savaştan derin bir yar almadan 
çakmayı başarabilmiş olan b şeh, 
tarihe tanıklık eden sokaklanyla 
gezginlerin rotalarını süslüyor. 


Yüzyıllar boyunca Polonya 
Kralların ikametgah olarak 


kullandığı Wave Kalesi, Varşova 
başkent olunca önemini yitirmiş ve 
bir dönem ordu karargahı olarak 
kullanılmış, Vistül Nehrinin ve 
kentin eşsiz manzarasını gözler 
Önüne seren askeri yapı güntümüzde 
kraliyet hazinesinin, hanedan 
yeleri tarafından kullanılan 
odaların ve dönemin savaş 
malzemelerinin sergilendiği bir 
müze olarak işlev görüyor. 


MANTI SEVENLER İÇİN 
hide ayrılmadan önce 


nü dünyaya yayılmış olan 
TARİHİ MEYDAN Polonya mutfağını mutlaka 
Krakow gezilecek yerler İlstesine, deneyimlemelisiiz. Örneğin 
sadece kentin değil tüm Avrupa'nın e ai 
dan ceki meydanlarından dışında en çok bilinen yemeğidir 
biri sayılan Rynek Glomn ile Türk mutfağındaki manb 
başlamalısınız. Eski Kent bölgesindeki CAKE 

bu tarihi alan, Krakow'un ruhunu andıran bu yemek iç har ve 
bimselebileceğiniz, sanbaharın hamuruyla buezzele 
havasını sluyabilceğiniz ve fotoğraf İNROMEMA rd al 
çekebileceğiniz en ideal mak. oluşturabilmeyi başarmış Birçok 
Geçmişi 13. yüzyıla kadar uzanan farkl iç harç le hazırlanabilen bu 
meydanda Belediye Kulesi, St. mek; haşlama ya da kızartma 
Mary Kilisesi ve Suklenmice Müzesi © ğieyamiaba 

mutlaka görmeniz gereken yerlerden. 
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SAĞLIK | MİGRENDE BOTOKS TEDA) 


Migren, toplumumuzda *47 oranında görülen, ciddi iş gücü kaybına sebep olan, 
bireye ve topluma ekonomik yönden yük teşkil eden bir baş ağrısıdır. Migren 
hastalığının belirtilerini ve migren botoksu ile bu hastalıktan kurtulma 
yöntemini Ceylan Hastanesi'nden Nöroloji Uzmanı Dr. Elif Nalan Tolgay anlattı. 
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BELİRTİLERİ NELERDİR? 

Migren krizleri yeni ataklar halinde geli ve bu atıklar 

4-72 saat arasında sürer. Genelde ağrı başın ek tarafındadır 
ve zonklayıa özelliktedir. Bazen orta şiddette olabilirken 
bazen de yüksek şet meydana gelebilir. Auralı 
tüplerinde ağrı başlangıcında görse bulgular (karık 

iniklar, görme bozukluklar, bulanık görme gi) olur. Baş 
hareketleri ve günlük fiziksel aktiviteyle ağrı arar. ıktan 
ve sesten rahatsız olunur. 


NELER TETİKLER? 
Migren ortayı çıkarken bunu tetikleyen bazı faktörler de 

söz konusudur. Bunların ir kum önlenebilir olduğundan 
irem ağrısı oan bi kişi kenarları neyin tetiliğni 
saplyahilirse belki de bazı atakları amme önleme şansın 
kavuşabilir. Bunlar içinde özelikle çok fazla mütarda 
Yiyecek suçla Ençok suçlanlar ie; çikolata, kabuklu 
kuruyemişler, baharatlar deniz ürünleri baz gedalamı 
konular aspartam gbi kutla makele, peyir salan, sucuk. 
Sosis hat bazı hastalarda kimi meyve ve sebzeler. 


Genellikle tek taraf, başlayınca 
23 gün süren, şiddetli. 
zonklayıcı karakterde, bulantı 
ve kusmanın eşlik etiği bir 
ağrıdı. ak ve yüksek ses 
ağrıyı daha çokcartrabilir. 
Bazen ağrı öncesinde yarım 
saat kadar sürüp geçen, aura 
denilen görme bulanıklığı işık 
çakması ve görüntüde işikli 
çizgilenmeler şeklinde görme 
bozuklukları olabilr. Migren 
tedavisi kişiye göre değişiklik 
gösterir Hastanın ağrı 
sıklığı, ağ kesici kullanımı, 
mesleği, yüksek tansiyon, 
diyabet, depresyon, obesle 
gibi ek rahatszıklarnın olup 
lmaması göz önüne alınarak 
hasta için en uygun tedavi 
düzenlenir. 
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Atak durumuna ve ağrı sıklığına 
göre migren ikiye ayrılır. Bunlardan 
birisi epizodik migren, diğeri de 
kronik migrendir 


MİGRENDE BOTOKS TEDAVİSİ 
Ayın 15 ve daha fazla gününün ağrılı geçtiği 
“durumlarda kronik migrenden bahsedilir. Botoks 
uygulamas kronik migrende etkili ve güncel bir 
tedavidir. Botoks ile migren tedavisinde ağrının 
tetiklenme noktası tespit edilerek bu bölgedeki 
kasların hareketi kısıtlanır 3 ayda bir defa başın. 
31 noktasına uygulanan toxin enjeksiyonları 

ile ağrıların 8 65-70 oranında azaldığı 
gözlenmektedir. 


FAYDASI NEDİR? 
Botoks ile migren tedavisi nin en belirgin 
faydası hastaların migren için kullandıkları 
Haç miktarının asgariye düşürülmesi, ilaca 
olan bağımlılığı azalması ve çoğu zamanda 
ilaca ihüyaç duymamalardır. Bununla birlikte 
migren atağı sayılarında ve derecesinde, 

ağrı seviyesinde 65-70 divarında düzelme 
olmaktadır Botoksun bu faydalarından ötürü 
botokala mlgren tedavisi nin hastanın mevcut 
“durumunu ne kadar düzeltin bilimsel 
larak ispatlayan çalışmalardır. Migren 
edimi sırasında aynı zamanda hastanın 
karşılıklar ve çizgileri de azalmış olacaktır. 


NATÜREL | BİBERİYENİN FAYDALARI 


likle yemeklerde baharat olarak kullanılan biberiye, 
e mutfaklarda daha sık kullanılması gerekti 


yor. Peki, bu mucizevi bitkinin faydaları neler, gelin 


İ BİBERİYENİN FAYDALARI 


Yaprak dökmeyen küçük bir 
ağaca benzeyen biberiye bitkisi 
çama benzeyen kakustına 
benzer kokusuyla başta balık 
Ve et yemekleri olmak üzere 
mataklarda pek çok yemeğe 
lezzet vermek amacıyla 


kullanılıyor. Yemeklere 
verdiği lezzetin yanında 
bilinen pek çok faydası 

olan biberiye; kilo vermede, 
hazımsızlık problemlerinde, 
kanserle mücadelede de 
büyük rol oynuyor. 


Biberiye bitkisinin taze ya da kurutulmuşunun 
Çay olarak tüketilmesi iştahı keserek kolay 
kilo verilmesine yardımcı olmaktadır. Ayrıca 
biberiye bitkisinin yapraklarından elde edilen 
yağın bl ve basen bölgesine uygulanması 

İncelmeyi hızlandırmaktadır. Bununla 
birlikte kadınların korkulu rüyası haline 
gelen selülitlerden kurtulmaya yardımcı olan 
biberiye yağı, ihtiyaç duyulan bölgeye 10 — 15 
dakıka süre ile masaj yaparak uygulanır. Hem. 
incelmeyehem de cildin pürüzsüz görünüme 
kavuşmasında oldukça etkilidir 


KANSERLE SAVAŞAN BİBERİYE 

Bieryenin çinde bulunan kam mack a kase 
ücdelede yaplan çakşmalard sk kulanılan bi tir Meme 
kanserinden kolan karsin prostat kaside rf kanserine kadar 
çok kanser türünde ipler etler ağlarş ve 76 rum Biberyenin insan belleğini güçlendirdiği 


are eyl beki ğe klan. ve malik dhl pek çak bölek 
egeli skınlarıı iyi gk uzun yardır bilinen 


İG ci Pi bir özeliktr. Bundan 1500 yıl öncestap 
Biberiye satın alırken her kitaplarında da biberiyenin bu özelliğinden 
zaman kurutulmuş olan yerine biye la b tela kalnrak 
verdiği tat ve kokusu daha güçlü © biberiyenin ruh vesinir hastalıklarında çok 
olan taze biberiye alın 2 9) Ban yakal iş 
beyin hastalıklarına iyi geldiği kanıtlanmıştır. 


Biberiye alerjiye neden 
lan bitkiler arasında 
yer almamaktadır ancak 

gebelik ve emzirme gibi 
hassas dönemlerde 
kullanılmadan önce bir 
doktora başvurulması 
gerekir. Kolit, mide ülseri 
gibi kanamalı hastalıkları 
bulunanların ve yüksek 
tansiyonu olanların biberiye 
çayı içmemesi gerekir. 


MİGRENİN DOĞAL, 
TEDAVİSİ 

Biberiye yüzyıllar bayunca 
migren hastalığı için doğal 
tedavi metodu olmuştur. Eğer 
migren ağrılarından şikayetçi 
iseniz bir tencereye bir miktar 
biberiye koyun ve yüzünüz açık 
kalacak şekilde başınıza havlu 
koyun ve tencereden çıkan 


2 buhara doğru eğin. 10 dakika 


boyunca buharı soluyun. Bu. 
işlem hem migren ağrılarının. 
hafiflemesini sağlayacak hem de 
beyin fonksiyonlarının daha iyi 
işlemesine yardımcı olacaktır. 
Biberiye sadece bayağrısında 
değil, vücut ve eklem ağrılarında 
da kullanılmakta. Ağrıyan 
bölgelere biberiye yağının iyice 
yedirilmesi ve yatmadan önce 
birbardak biberiye çayı içmek 
ağrı kesici bir eki sağlar. 
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iç şi 
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İç içe geçmi 
en TÜRKİYE 
liyölerden 


Oluşan: Gy ye Muhteşem boğaz manzarası tarihi yapılarıyla insanı bü- 


İN e göre kültürel yüleyen bir ehir İstanbul. Bunların yanı ra ekonanuk. 
konomik yönden Sosyokültürel açıdan ve Türkiye'nin en kalabalık şehri 
a gelişmiş olan olması dolayısıyla da en önemli şehir denebilir. Şehir, 
merkez şehirlerdir iktisadi büyüklük açıdan düryada 34. nüfus açısından 
metropollr... belediye sararlar göz önüne alınarak yapılan sıralamaya 
NEtrON güre Avrupada birinci, üryada ise Şangay'dan sonra 
Bir gezi rotası ikinci sırada yer alıyor. İstanbuk mimari, dini, kültür, 
oluşturacaksanız. üfus, ekonomi. tarih, medeniyetler bakımından da. 
buna metropollerden düyadaki önemli metropoller arasında başı çekiyor. 
başlamanız en - 
— “doğrusu olaca kar. Şii "a ini : 
Tu . z 
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94 DUŞU vaser 


MALEZYA 


Kuala Lumpur 


ağu 
hez de yil ve saki ir metepo. Aşı 
nemli iklimi sebebiyle sık sık yağmır yağsa da 
sıcaklıklar dört mevsim 30:35 derece cavarında 
seyrediyor. Birkaç bölgeye ayrılan şehirdeki en 
önemli bölge ise hemen hemen tüm atrakst 
yonları bulabileceğiniz Golden Triangle Bir 
finans merkezi, liman kenti ve teknoloji hab 
olmasının yarunda Asya seyahatlerinde de sk 


tere edilen bir durak Kuala Lülmpur. 
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<a 
GÜNEY KORE 


» Seul 


REFİK 


Doğa ile içiçe, tadına doyulmaz lezzetlerle Karacabey'in 
efsanesi Tavacı Refik, bir kere deneyimlediğinizde yolunuz 
düşmese de gideceğiniz yerlerden. 


İla Kemal AYDIN WE Fs 


TEBDİL-İ MEKAN | TAVACI REFİK 


Karacabey yolu 
Üzerinde dillere 
destan lezzetleri ile 
28 yıldır hizmet veren. 
Tavacı Refik, sadece 
Bursa'dan değil diğer 
illerden de gelen 
misafirlerini eşsiz. 
sofralarında ağırlıyor. 
Sac tava, kuzu tandır 
gibi iddialı yemekleri 
özel sunumlarla 
birleştirerek 
“damakları 
şenlendiren 
lezzetlerin ustası 
olduğunu kanıtlıyor. 


GÖZLERE ŞENLİK 
İKRAMLIKLAR 

Masanıza oturduğunuz andan 
itibaren gelen ikramlıklar, 

asıl lezzele geçene kadar 
karnınızı doyurmanızı 
sağlayabilir, aman dikkat. Bu 
ikramlıklardan olan salata, 
beyaz peynir görünümlü 

tava yoğurdu, fırınlanmış 
Karacabey soğanı, yine 
mevsiminde fırınlanmış 
Karacabey'in kırmızı köz 
biberi acılı ezme, kızarmış 
hellim peyniri, turşu ve 
tereyağı ile dumanı tüten 
lavaş ekmeği karşı konulmaz. 
birlezzet şölenine imza atıyor. 


“Yolculuk söresi 
iofik yoğunluğuna göre değişiklik gösterm 


BBUS 5, “öü BURU! 


li 


raci erik 


YOĞURDU BİLE La KİVİ SUYUNDA 
DİLLERE DESTAN N MARİNASYON 
Bulezzetlerin içinde ac tava konusunda 
oldukça iddialı olan ve 
ortaya çıkan lezzeti ile bu 
iddiasını kanıtlayan Tavacı 
Refik'te bu enfes tal mutlaka 


Yoğurt için özel bir 
paragraf açmak 
gerekiyor. Manda 
yoğurdu ile yapılmış 


1nenmeli. Karacabey'de 


tava yoğurdu kalıp 

halinde bıçak iş yetişen hayvanların lezzetli 

olarak geliyor huzura i, kivi suyunda marine 
Adeta bir peynir kalıbı iyor. Dananın bonfile 
gibi duruyor tabakta. den yapılan sac tava 
dört dakikada pişiyor ve 


ek 


kerpetenle kenarından 


tutularak dumanı üzerinde 
«servis ediliyor. Sicak pide 
eşliğinde tüketebileceğiniz. 
hi sizi Tava. 


etirebilecek lezzetlerden, 


i yolunuz düşmese 
Refik'e 


Büyükçekmece 
4 Mimarsinan iskelesi 


BUYO İLE 


karşılıklı ikiçer 


MUDANYA 
BÜYÜKÇEKMECE 


Mudanya iskelesi 
a 


© 
9” 3SüN 


Belirtilen yatlar her sefer çin kontenjanlarla sınırdır 


MUDANYA - BÜYÜKÇEKMECE BÜYÜKÇEKMECE - MUDANYA 


Pari martesi.Para . nartesi-Pazar 
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ALTERNATİF LEZZET: KUZU TANDIR. 
Sac kavurmasının haricinde Tavacı Refik'te mutlaka 
“deneyimlemeniz gereken lezzetlerden biri de kuzu tandır. 
Kuzunun ön kolundan hazırlanan bu şölen sunumuyla 
önce gözlerinizi doyururken, enfes tadıyla damaklarınızdan 
silinmeyecek bir hatıra olarak kalıyor. Et lokum gibi 
yumuşacık olan kuzu tandır, kemiğinden hiç zorlanmadan 
ayrılarak tabağınızdaki yerini alıyor. Kuzu tandırın yanında 
servis edilen şehriye pilavı ve patales kızartması da bu 
lezzet şölenine eşlik ederek bu anı ölümsüz kılıyor. 


EZİRVEDE KA 
dından güzel bir 


TAT 
Enles yemeklerin a 


tatlıyla kapanış yapmak için doğru 
kavum 


adrestesiniz. ile 
iddialı olduğu kadar kabak tatlısı ve 
Kemalpaşa tatlısı ile de iddialı olan 
Tavacı Refik'te bu iki lezzet arasında 
seçim yapmak bir hayli zor olabilir. 
Tamamen el yapımı olan Kemalpaşa 
tatlısı yanındaki kaymak ve fındık ile 
tamamlanarak yemeğin üzerine tam. 
bir ziyafet oluyor Kemalpaşa tatlısının 
en dişli rakibi olan kabak tatlısı ise, 
kestane şurubunda bekletilerek 
pişiriliyor ve yine bu lezzete de ma 
kaymağı ve ceviz eşlik ediyor 


İSTANBUL-İZMİR 


HAVATAKSİ UÇUŞLARI 
TÜM HIZIYLA DEVAM EDİYOR! 


e. 


yi Ne 
> er 
— arts 
İstanbul-İzmir arasındaki uçuşumuzla; 


trafiğe takılmayın, bu keyfi sevdiklerinizle yaşayın! 
Satış ve detaylı bilgi için: 0850 850 99 16 
fiy.burulas.com.tr 


> “SÜ BURULAŞ 
20 9916 — 
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Bursa'nın fethi ile yaşıt Bursa 
bıçağı, Bursa Büyükşehir 
Belediyesi'nin girişimleri ile kentin 
tam kalbinde, özgün kimliğine 
bürünen iki binada Bursa Bı 


yarbuluy 


ih ŞALI 
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'MÜZE'DE BİR GÜN | BURSA BIÇAK MÜZESİ 


Altay coğrafyasında M.O. 70001ere 
uzanan Türklerin demiri işleyen. 
serüveninin detayları ilk ortaya çıkışı 
buradan da bütün dünyaya yayılışı 
müzede kronolojik bir sıralamayla. 
aktarılıyor. Demire olan bağını, dilden 
dile aktarılarak günümüze kadar ulaşan 


“Türklerin türeyiş destanı Ergenekonda 
müzede estetik bir biçimde anlatılıyor. 


Kentin en önemle 
sanatlarından olar 
baçakıçılık, tarihçesinden. 
yapılışına kadar küm 
yönleriylemüzede gelecek 
kuşaklar aktarıyor. 

Yali ve yabancı trsleri 
adeta çakılı 

tarihine bir okculuğa 
çıkanyor. Genişbiranluya 
sahip müzede bahçe 
duvarlarında trglenen 
eserlerle açık hava müzesi 
is yaşarken; akl 

ve yen binada buçağın 
tarh, Burs çağının 
gelişim süreci ziyarçilere 
atanıyor. Bahçede yer 
alan dükkanlarda da 
hediyelik Bura bıçağının 
en güze örnekleri sliyor. 


Kendinden önceki Türk devletlerinde olduğu gbi Osmanlı'nın da bu 
geleneği sürdürmesi müzede önemli yer tutuyor. Bu önemin geniş 
yeralması kentin ismi ile arılan Bursa bçağının etkisi yadsınamaz 
bir gerçek. 1326 yılındaki fetih ie Bursa, sadece Osmanlı'nın 
başkenti olmakla kalmamış aynı zamanda demir işemeciliğinin de 
başkent olmuş. Bursalı mahir ustaların ellerinden çıkan bıçaklar, 
kamalar, kılıçların namı sınırlar aşarak bugün hala daha anılmak- 
tadır. Her türlü bçak çeşitler ve klçları ile Osmanlı ordusunun. 
silah ihtiyacını karşılamakla kalmayan Bursalı çak ustalar; 
Çanakkale ve Kurtuluş Savaşları'nda da Türk ordusuna kılıç ve 
Kama ihtiyaçlarını karşılayarak ber daim vatanseverlikleriyl dikkat 
çekmiş. Derin araştırmaların sonucu ustaların ulaşılan belgeleri, 
erler ve resimleri ile müzede 


e el 
“ATATÜRK'ÜN REMZİ USTA'YA 
TEŞEKKÜR MEKTUBU 
Dönemin ünlü bıçak ustalarından 
lan Remzi Sançetin ürettiği ve 
üzerine ismini işlediği Bursa bıçağını 
1922'de Muslafa Kemal Atatürke, 
Ankara'ya göndermişti. Bu bıçak 
aynı zamanda Milli Mücadele'de 
Bursa olarak sizinleyiz mesajını 
taşıyordu. Atatürk'ün yazdığı bu 
mektup her kelimesiyle, her satıryla 
Bursalı bıçakçılarıın onur nişanesi 
oldu. Remzi Usta'nın Atatürk ile olan 
karşılıklı mektuplaşması müzede 
unutulmayarak anı köşesindeki 


Bursa Biçak 
Müzesi 


hariç saat 
09.00 - 
1730 
arası ziyaret 
edilebilir 


NAMLUDAN GELEN USTALIK 


Bura baçağının diğer uçaklardan ayrıldığı ve markalaştığ kasma 
hamlusudur Bursa taçakarında tüm maharet namluda saklıdır Ustalık 
belgesi burdan alınır. Namkunun suyu. emeği, keskinliği ve kolay 
örkeşmemes, namlu ucu, yanak aşılması, tadama, leveli ve sağlamlığı 
bukasımda şekileri. Bura bıçklarında en fazla kullanılan malzemeler; 
boynuz, kemik, maden, ağaç pst. Kn çin çağının şunu” diyen 
Bursin demli ustalar yaptıkları her kl, kama ve hançer çin kan 
dikmeyi maharet saymuş ve deriyi de demiri iler gbi işlemişler. Cam 
vitrinlerde sergilenen çak çeşitleri kılıçla karalar ve aksesarlar 
zeminde de sergilenerek müzede fk bir atmosfer yaratılmış 


700 YILLIK BURSA BIÇAĞINDA 150'YE YAKIN ÇEŞİT 
700 yık süreçte birbirinden farklı nitelikleriyle 150 yakın çeşidi 
olduğu bilinen Bursa bıçağının en değerli örekleri müzede 
sergileniyor. Kendine hasözelikleiyl dikkat çeken Bursa çağının 
sp malzemesi ve işlemesinde, namlu süslemelerinde, hatta Türk 
kılıcı özelikleri taşıyan bazı bçak türlerinin tpolojilrinde Buna 
Özgü oluşturulmuştur. Malzemenin sağlıklı oluşu şık görüntüsü, 
kolay işlenmesi ve namlayla lan uyumu Bursa bıçakçılarında 
tercihlerinde önemli etkene sahip. Müzede bal mumu heykellerle 
birbi şekilde geçmiş dönemdeki bıçak ustaların zanaatı de 
etiği mekanlar da canlandırılmış. Hata ana binanın üst katındaki 
aşadasında Osmanlıda ahilik teşkilatında ehliyet derceerinden 
birinden diğerine geçiş oan peştamal kuşatmak töreni de 
balmumu heykellere en iyi şekilde tasvir edilmiş. Canlandırmalarla 
0 dönemki havayı solumanız mümkün. 
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YENİLİK | MARKALARDAN HABERLER 


Vigo Konvektör ile bu kış da eviniz sıcacık 
Vigo Konvektör, üstün konfor ve güvenlik özellikleri ile kış hazırlıkları arasındaki yerini almaya 


hazır. Akıllı elektrikli ısıtıcı Vigo Konvektör ile yazdan kalma günler kış boyu sizinle olacak. 


Vigoie odanızı istediğiniz sıcaklığa 
ayarlayın ve brakın gerisini 
halletsin. stıcınız odanın sıcaklığını 
hızla sabitlerken, otomatik olarak 
devreye grip çıkarak, minimum. 
enerji sartyatıyla konforlu snmayı 
“da birarada sunuyor. Ayrıca akıl 
uatıcınızı otomatk olarak açılma 

ve kapanmaya ayarlamanız da 
mümkün. Böylece Vigp Konvektör 
ile eviniz her zaman scacık olur. 
Vigo Konvektör odayı ayarladığınız. 
caklk derecesine getirecek ve 


bu derecede sabit tutacak şekilde 
çalıştığından bulunduğu mekanın. 
tamamı sınır. Böylece yanmak ya 
“da donmak arasında seçim yapmak 
gerekmez. Odanızın bazı yerleri 
gereksiz şekilde ısınırken diğer 
kısımlarının anmasına, zararlı 
ışınlarla yanmaya da katlanmak 


zorunda değilsiniz. Hem eviniz. 
hem de içiniz scacık olur. Vigo 
ile odanızı istediğiniz acaklığı 
ayarlayın ve bırakın gerisini © 
halletsin. 


Mersan İnşaat'tan Ataevler'de doğa dostu proje 
Bursa genelinde sürdürdüğü restorasyon çalışmaları ile kazandığı deneyimi inşaat 

sektöründe kullanan Mersan İnşaat ezber bozan Ataevler Emek 23 Modem projesiyle 
adından söz ettiriyor. Ataevler'in merkezindeki çevreci projenin yapımı devam ediyor. 


Mersan naat tarafından Atsevlr 
Mahallesinde yapımı devam eden. 
Alnevler Emek 23 Modem projesi 
yaşam alanlarına ekolarak sosyal 
alanlarda içerisinde barındırıyor. 8 
bin metrekare üzerine yapılan sitenin 
5 bin metrekarelik bölümü sosyal ve 
Yeşilalan olarak planlandı. Mersan 
İnşaat Yönetim Kurulu Başka Şenol 
Günay. “Kentsel dönüşüm Bursa 

5 yıldır devam ediyor. Ataevler 
Mahallesi de kentsel dönüşüm 


alan içersinde. Ataevler Emek 
23 Modern Projemiz Atevler'in 
vizyon projesidir. Burada 120 malik 
mevcuttur. Tabl biz de üzerimize 
düşeni yaparak bu malik sahiplerinin 
hepsi ile tek te, sabırla, azimle ve 
kararlılıkla görüştük. Projemizi 
kendilerine anlattık. Onlarda bize 
güvendiler. Çok ksa sürelerde de 
projemiz bu noktaya geldi dedi 


KENDİ ELEKTRİĞİNİ ÜRETEN 
PROJE 
Gün iğından elekrik üretecek 
birsstemi uygulayacakları die 
getiren Günay, “Bu proje Burs 
belki de Türkiyede bir lkolma 
özeliği taşıyor. Çatılar yerleştiren 
güneş enerjisi paneller ie her blokta 
45 kilovatı bir enerji lde etmiş 
olacağız. Böylece gün ışığından 
ekin üreteceğiz. Devletin bunlara 
destek ve erik var. Artan lkiriği 
de devlete satacağız. Ayrıc çevre 
aydınlatma, asansör ener, ortak 
alanların enerileini bu şekilde 
sağlamış olacaız. Burada yapmaya 
çalıştığımız sadece konut deği bir 
Ü) yaşam merkezi üretmek iadelerini 
kullandı 


BURULAŞ RI 


HAVACILIKLA | AVİATlO S 
ÖZEL KİRALAMAYLA | CHARTERFLIGHTS 
İSTEDİĞİM ROTAYA | WHEREVER YOU WISH 


Yunuseli - Haliç ar 


değer katan 
> Helitaksi 


Detaylı bilgi çin İFör Detziled information Ay hurulascomur 
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Among the most natural murlents 
İn the world are avocadosalsa, 
“Therefore, İt has enlered conuman 
betiieen fruit consumption not just 
for adult, babies too. Apart from. 
very important substances for body, 
health such as copper, potassiim, 
iron, magnesium and phosphorus, 
itisalsorich in A,B,C, EandK 
itamins. Like many fruts, avocado, 
has various benefts for such a5 
obesity, diabetes, heart disease, 
healty skin, hair and digestlan. 


112 DOTA vaser 


Avocado, known as'blessing fruit 
inihe Azlecs, cerlainiy deserves 
this tile wilh its benefit. Th 


İri proves ts success on many TELiENM 
diflereni areas from heart healih  KESAMİommmMM 
toweigh coniro, recenliyis being  porassıuM STORAGE 


ilked about freguentiy on tables 
alk abo freni on tables asal ia bask mineral that help 


kidney functlon and contractlon of 
he heart skeleton and for smooth 
muscle also plays an important role 
in malntaining ud and elecirolyte 
balance in body celis. The ale of 
polasılum in banana, which is known. 
asa potasılum reservolr, is 1095. 
vebile this ratio is 144 in avocado. In 
adin, avocado!s sugar ratlo is gulte 
low compared to banana, 


The folate found inside the #vocado, 
is mecessary for babies. As İt contalns 
abundant protein it has very great 
signifcance especlaiy for baby 
health. Besides itis very sef for 
he plysical and mental health af 
he baby becanse it is very richin 
magnesium, vitamins BI and B2. 


Stockholm, wbich is formed. 
by the connection many 

iile island, is he capital 
and largest ily of Sweden 
Especialyin the fali 


fer excelleni sighiseeing 
routes, while (he weather in 
Stockholm isa itle cok, it sti 
Warm people up inside 


“CENTER: GAMLA STAN 
You can take the Gamla Stan, hich. 
“ales back to the 13th century 5 
the top of your route İst This isa 
place where yon will definitely came 
and enjoy you time with is narrow 
sireets, cathedral, small cafes andı 
Testaurants, old Swedish hauses 
Sarting from Stortorget Sguare, 
hich İs located in the center of 

the region, which means the Old 
“Town, you can shop from the stores 
located on the right and left of the 
cobbled sireets Places that you can. 
isitin the reglon are Royal Palace, 
Stockholm Cathedral, Parliament 
Bullding and Nobel Museum. 


Stockholm, he capital city of 
Sweden, which is the cultural and 
economle center of Scandinavla 
since the İth century, hasa wealth 
of historical heritage on Hs 14 
malin ilanda which are divkded by 
haneli. Stockholm islocated in 
4 region of natural beauty which 
fascinates people and it is one ofthe 
les which successfuliy emhesized 
the old and nev 


MUST SEE 
Norrmalm District is at he north 
of Gamla Stan, one of the largest 
regions af Stockholm. In Norrmalm, 
here are many museums as well 

35 the famous Opera House. The 
Museum of Mediterranean and 
Near Eastern Antigulles where 
andlentartiacts echibited brought 
from the Mediterranean countrles 
and from Near East, Dance 
Museum, Stockholm City Musetim 
vehich describes the process af 
transformation of Stodehalm from. 

4 medieval city into a modem 
European ciiy are he places yon can 
visit in ihe region. Lkewise, you 
can als visit the Halyi Museum 
on Hamngalan Sicet, which is the 
palace of he Halivyi faal 
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Bolu, which saturates (he eyes 
with ls natural beauies is also 
very ambilicuıs to satisiy your 
stomachs wih is meals. Knoying 
“hat cooking is a sericus jo, 

the cooks of Bolu put he most 
delicious dishes on tables, hey, 
pass ihe delicious meals of Bolu 
İfom generation to generation. 
rene of Mint 

YOGHURT SOUP/ YAYLA 
ÇORRASI 

“The sos hat arm you inside 
apaci vine mam became 
indspensable on the table. The yoğhurt 
soup ons of Bohus famous 
“delisi wekcomed on every tale 
lerin he vrrmih othe mintandı 
he varmi ofhe soup th delici. 
Havoru This practal and mrs. 
Op whh you can consume every 
time of day from breakfast to dinner, 


İsa healing frendiy meal which is 5 


good for he cold. 


Every culsine has is own unigye 
kebab. Bolu hasalso! The people 
of Bolu who unlocked the secret 


and lamb in « whole baked epgplant. 


When you think f Turk 
pancakesand when yon ust hink 
of ihe ones with hecse, poloes, 
#iled veslns, when you got0 
Bolu yonca go out of standar. 
Sansı pancake, wi iafavor 
age Bolu vel surprise you 
ise ts. Th recipe 
made by disrbuting the graed 
nd sar into the folded 
yil doüghafer bing ront. 
Pancakasare over on hepte 
and baked, hey are shaped by 
being ol and prese the eve 
and cut and serve wi crm. 


culture, virant 

people and 
ine. The live ol and gari 
are also very ambitous in this 
Kilehen where seafood does not 
leave he lading role to anyone. 


isine, which is 
basal infenced 

by the Mediterranean. 
isine, has similar 
Gharacteristcs with 
he Spanish cuisine. 

Tin is kithen, where 

sefood is often found 7 

on tables, many mel 


arolnd the world. 


1 can be sald that olive olandı 
Bare are 2 great prominence in 
Portuguese cuisine, Such that, The 
Portuguese were able to wihstandall 
the dificult conditlons of maritime 
with the magical power of olive oll 
and garl 1 cannot be sad that he 
foods in the Portuguese culsine are 
also serheticliy pleasing, becaıse 
hey cooked al int they unda 

sea without making any separatian, 
Swcetened them with olive ol and 
gali, and they consumed al he 
delicacies at their table, 


pa 4 


« 


“TRADITIONAL FLAVOR 
Bacalhanı is 4 type of cod fish that 
is one of ihe traditional lavors of 
Portugal. Bacalhaı, which is served 
in dilerent ways and served ison. 
tbelistof what you need to try. 
Bacalhan is also sol in fish markets 
and varions markets in Portugal, 
“The most famows cooking styles 
“bacalhan a gömes de sa which is 
cooked with potatoes and onlans 
and especialiy he delicacls you 
hould definitely ty in Porto, 
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/ TNATU, ALEME ICINE : 
'“rosemary”* 


Rosemary, usualiy used asa spice NATURAL TREATMENT OF 
prove be MIGRAINE 


used more oflen in ih f Rosemary has been 4 natural 
ih its benefits. Well, what are Gİ rcatment for migraine for centurlr, 
yon are suflering Gram mügralne 
paln, put some rosemaryin a hot 
pot, put toe on your head, leave 
your face open, and lean towards. 
the steam from the pot, Inhale the 
vapor for 10 minutes. This wii help 
aleviate mlgralne hendaches andı 
help improve brain function. 


Rosemary eliminates the excess 
itle acid in the body, th 
preventing disease formatlon 

or infection,alergy formatla. 
Tberefore, you can se rosemary, 
il which is gülte sef for your 


Rosemary plant which lookslikea 
small tree without loing its leaves 
“with its smell resembing pine 


fragrance, is used in the kitehens to Pier İrizlimişemen eki 
ge üste 3 ltf mes malniy ih Ea sapi lere 

men lc, Ben öz ar 

gi di öm roi Ye hepa 

ikmonn fr many bene lys mekle işelikmz 
ale mil İŞ amina 
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Hızlı ve avantajlı 
Bursa- 
Sabiha Gökçen 
hattı BURULAŞ'la 
hizmetinizde! 


nba 


BURULAŞ'TAN | HABER 


BURULAŞ hizmet çıtasını yü 


Bursa'nın modern ulaşım yüzü BURULAŞ, var olan 
hizmetlerine her geçen gün bir yenisini ekleyerek 
hizmet çıtasını yükseltmeye devam ediyor. 
10 Aston itibaren Sabiha haftanın her günü 07:30-23:30 
Gökçen le Bursa arasında yolcu stlerlarısında artıkcebinizde. 
taşımaya başlayan BURULAŞ, 
Sabiha Gökçen Havalimanı'ndan BURULAŞ EMİNÖNÜ 
uçuşunu gerçekleştiren tüm BBBUS © ESNAFIYLA KAYNAŞIYOR. 
yolcularına, Bursa şehirlerarası BURULAŞ yetkileri BUDO'nUn. 
Olobüs Terminali'nde avantalı— Eminönü/Sirkeci İskelesi 
lopark hizmeti sunuyor. 
Biletinizi aldığınız her noktadan, © için harekete geçti, Pazarlama, 
Bursa Terminali'nde sunulan ve Yoku İlişkileri Müdürlüğü 
avanta otopark hizmetini de çalışanlar esnafa nezaket ziyaretleri « Ezmek rt dah Kolay, Kulanım 
alabiliyorsunuz. İlk 24 saatin. “düzenleyerek, hizmetlerle OLMAN ka e, İLLA, 
ücretsiz, 24 saatten uzun igili görüş ve önerilerini aldı. ve BURULAŞ'ın otobüslerinden 
parklanmaların ise oldukça Gevre esnafı, Bursun markası «| ŞAMENZ. Fi turizm battndan2 
avantajlı fiyatlarla yapılabiliyor BUDO'nün çalışanlarının biniş, Kent Müzesi, Hayvanat 
olması da yolcuları Sabiha Gökçen © kendilerine gösterdiği ilgiden Bahçesi gibi Bursa Büyükşehir 
Havalimanı'nda park yeri arama memnuniyetlerini dile getirirken, (Belediyesi hizmetlerinden 1 geçiş 
derdinden kurtarıyor. BURULAŞ'ın başarısının arının bakkılle faydalanacağınız 24 ve 48 
daietşimde gizlendiği gerçeği Sat geçerli bielersalışa sunuldu. 
BURULAŞA ULAŞMAK ARTIK © tesclendi BUDO Mudanya Terminali ie 


(ÇOK KOLAY US Sabiha Gökçen Hayallmanı 
Ulaşımın hızın etşime taşıyan TEKBİLETİLETÜMBURSAYI  SatışGişesi ve üm seyahatkarları 
BURULAŞ, 0546 850 99 16nolü — GEZDİRENKART üslerinde bulabileceğiniz 24 sat 

“Whatsapp hattın devreye aldı. Tarihi ve turlstik yerleri de heryıl geçerli biletler 15 TL, 48 saat geçerli 


Whatsapp hatt il tüm cevaplar binlerce turist ağırlayan Burayı biletler TL. 


İki bin sporsever Eker | Run'da ter döktü 


Bura GençlkveSpor — profesyonelveamatör o çocukları sevindirdi. Eker 
1 Müdürlüğü, Türkiye © Sporcularbüyükülgi Run Koşusu'nun 15 
Alletizm Federasyonu, gösterdi BURULAŞ, kilometrelik parkurunun. 
Bara Belediyesi Ekeri Run Koşusunun o birincileri Barcelona 
ve Bursa İl Emniyet ulaşım sponsoru olmakla «Maratonu'na, kinclerive 
Müdürlüğü'nün de katkı kalmadı etkinlikalanında — çüncüleriise İznik Ulim 
Maratonu'na katılma hakkı 
kazanırken, 5 kilometrelik 
parkur birincileri ie 2 
kişilik Marmaristati paket, 
ikinci ve üçüncüleri ise 
Geyik Koşular'na ücretsiz 
katılma hakkı kazandılar. 
Eker 1 Run katılımcıları 
 bemkaştu hemde 
koşarken yardım yaptı. Eker 
1 Run Yel Koşusu'nda Minik. 
Adımlar kayıt ücretlerinin 
tamamı, yetişkin kayıt 
ücretlerinin ise her 5 Tsi 
HETADERE yani Hemofili 
ve Talasemi hastası 
çocuklara umut için ayrıldı. 


ULAŞIMIN 
HIZINI 


İLETİŞİME TAŞIDIK! 


0546 850 99 16 


BURULAŞ WHATSAPP HATTI 


BURULAŞ ulaşım hizmetleriyle 
ilgili öneri, talep ve şikâyetlerinizi iletmek artık çok kolay! 


Haftanın her günü 07.30-23.30 saatleri arasında hizmet veren 
BURULAŞ Whatsapp Hattı ile ulaşıma dair tüm cevaplar cebinizde! 


BURULAŞ'TAN | HABER 


Yolculardan Sabiha Gökçen seferlerine yoğun ilgi 


BURULAŞ tarafından 10 Ağustos'ta hizmete sokulan Bursa-Sabiha Gökçen 


seferlerine yolcular büyük ilgi gösterdi. 1 saat 15 dakikada Sabiha Gökçen'e varan 
otobüsler, zaman açısından da yolculara büyük kolaylık sağlıyor. 
10 Att ibaren Sabiha bir şekile kalamıyor. Daha da bahane BURULAŞ Genel 
Gökçen ile Burs arasnda yolcu öncede balaşımı legal olarak o Müdürü Levent FllansoyŞuan 
taşımaya başlayan BURULAŞ. sağlayan Armalar vardı. Firmalar 25 Tüyehizmetyeiyonuz En 
verdiği kaliteli hizmetle yolların arasındaçıkan tartışma yüzünden o büyükmliyet unsurları köprüye 
ileri haline gd. 1 sat Ulaşım Bakanlığı ve Sabiha Gökçen © otoban ücretleri Biz,dirktotobanı 
15 dakika süren seferler zaman Havaalanı yönetimi taşımacılık kalanıyoruz. Ama diğer rmaların 
Kkarusunda da vatandaş büyük © görevini biereverdik Bizlerde taşımacılık yaparken belibirmal 
avanta sağladı Verilen hizmeten © aran çıkmasından 7günsanrn —— garansiyok Onlardeğişkyerlere 
mem addan dile geren hemenbiletseemimizi kurdkve üğrayıp malalarveriyorlar zamla 
yolcular yun yata kah hizmet © seelrimizebaşldık dedi Sekler © vermeden direkt olark havaalanına 
için belirledikleri üret polikaındarı gidiyoruz” dedi. 


aldıklarını söylediler. Konu de lil 
açıklama yapan BURULAŞ Gene 
Müdürü Levent Fdansoy, Sebiha 
Gökçen Bursalıların kullandıkları 
havaalanlarından bir tanesi, Yenişehir 
Havaalanı olmasına rağmen Sabiha 
Gökçen, Pega ve Türk Hava 
olar hub noktası. Bundan 
dolayıda çk fiz yöne selrlr var 
Günde 800 bin civarında yolcu le 
Bursalılar Sabiha Gökçen yoğun | 


BURULAŞ. şoförlere yönelik eğitim hassasiyetiyle de 
hizmette fark yaratmaya devam ediyor. BURULAŞ 
İşletme Merkezi'nde Eğitim Şefliği tarafından. 


gerçekleştirilen “İletişim ve Davranış Eğitimi” le otobüs. 


Sürücüleri, yolculuk süresince yaşdıklar olayları kaşı 
nası davranmaları gerektiği konusunda bilgilendirildi 
Eğitimde otobüs sürücülerine sres kaynaklar, trafikte 
sires ve ölke yönetimi, stres ve öfkeyi yaşama süreci, 
Öfkeyi kontro etme teknikleri ile birlikte yolcu ile 
doğru iletişim kanallar anlatıldı. BURULAŞ Genel 
Müdürü Levent Fidansoy, yolcu memnuniyetinin 
artırılması adına eğitimlere büyük önem verdiklerini 
ancak eğitimin uzun bir süreç olduğunu. bu nedenle 
personelde olumlu davranış değişikliği yaratmanın 
belli birzaman alacağını ve bu konuda sabırlı olunması 
gerektiğini belirti. 


BURULAŞ eğitimleri sürüyor 
| mai 


Bursa Büyükşehir Belediyesi'nin modern ulaşımı 
şirketi BURULAŞ, Mustafakemalpaşa ilçesinde şehir 
içi toplu taşımada hizmet veren otobüs şoförlerine 
eğitim verdi. Uğur Koç tarafından verile eğitimde 
otobüs şförlrine yolcu memnuniyetinin anlamı, 
yolcunun psikoloji ve beklentileri anlatıldı. İşin 
Berei sürekli yolcularla etşim içerisinde olan 
şoförler rai srsi ve öfke yönetimi konuları 

da çeşi örneklerle anlatıldı. BURULAŞ Genel 
Müdürü Levent Fidansoy, eğitime özelikle de şoför 
eğitimlerine büyük önem verdiklerini veilçelerde de 
eğitim vermeye devam edeceklerini söyledi 


BUDO 


KONFORU 


BUDO yolcularının konforu, sefer sonrasında 
da sürüyor. Araç kiralama işleminizi kiralama 
tarihinden 24 saat öncesine kadar 


üzerinden yapın; BUDO seferinizin bitiminde, 
aracınızı iskeleden teslim alın. 


HO BUR Se S6 BURULAŞ 
< S0 Sa 


SABİHA GÖKÇEN -KURTKÜY-KADIKOY 0500/0440 0500/0440 0500/0440 

ii KADIKÖY - KURTKÖY - SABİHA GÖKÇEN 0550/0440 0550/0440 0550/0440 

i SABİHA GÖKÇEN - UZUNÇAYIR. 050/130 0550/2030 06:20/21:10 
V) MS zünpAYIR-SABİMA GÖKÇEN 0105/2200 0440/2215 0700/2240 
k SABİHA GÖKÇEN - â. LEVENT METRO. 0515/1520 0545/1440 0955/1315 

i vi A.LEVENT METRO - SABİHA GÖKÇEN BEMİYMO 0MS/6AS 1125/1535 
SABİHA GÖKÇEN -4.LEVENT METRO 0200/0130 0200/01:30 0200/0130 

i 4.LEVENT METRO - SABİHA GÖKÇEN 0500/0030 0500/0030 0500/0030 

İ | ABİM GÖKÇEN ALTBOSTANCI arasan masfende | rsonon 
* rBosTANCI SABİNA GÖKÇEN meulzmma O Ganafzam | oban/zam 

di SABİHA GÖKÇEN “KADIKÖY 04:00/00:10. 0600/00:10 0600/0010 

KADIKÖY - SABİHA GÖKÇEN 0400/2250 0600/21150 0400/230 


Güncel ser sanlerini vet stan neresinden takip edebilirsiniz. 
İİ “olcuuk süresi trafik yoğunluğuna göre değişiklik göstermektedir 


TERMİNAL BURULAŞ OTOBÜS HATLARI 
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“AMED SDURNEY CALL AT MAS ARM OR pay move 520 m Enik 30 may mov ba ra 


BUDO'YA NASI DERiM? / HOW TO GET TO BUDO' 


lan Mudanya İskelesine giden 
- hatipr ve kullamıacak bilet türleri 
pas, Bus Lines & Ticket Types 


En 


0845 10:30 
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burulas.com.tr 


- BUDO SATIŞ NOKTALARI 


/ SİRKECİ BUDO İlm ledi Menez 
Sinan İskelesi) 
TURİZM TRAVEL Kartla Ofsi. 
BEBUS| Klireimi — 
GARI N : 0850 850 99 16 
ÜSTÜ METRO İSTASYONU tü Metro İstasyonu Seyahat Kartları Ofisi) 
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burulas.com.tr 350 
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F-1 HAREKET SAATLERİ / BUDO MUDANYA İSKELESİ 


PAZARTESİ- 


CUMARTESİ 

PERŞEMBE CUMA PAZAR 
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F-3 HAREKET SAATLERİ / BUDO MUDANYA İSKELESİ 


PAZARTESİ- 


CUMA CUMARTESİ PAZAR 
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2-U HAREKET SAATLERİ / 5UDO MUDANYA İSKELESİ 

PAZARTESİ- 
PERŞEMBE CUMA CUMARTESİ 
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BUDO MUDANYA ISKELESİ 


CUMARTESİ / PAZAR 
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Günce seter sarin vo beam öreinden ap edebilirsiniz. 
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Yokluk siri lk yoğunluğunu göre değişik göstermekte. € bus.burulas.com.ir 
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New Servis ile yıllar geçse de 
aracınız hep yeni kalır. 


ÜĞ, patik m İĞ Metnikonanım EŞ Hasaroranm 
Gi rümami TA) Bekri kinik im 


www.newotomotiv.com.ir © /newservisbursa 


CEYLAN 


INTERNATIONAL HOSPITAL 


www.ceylanhastanesi.com 


Tıbbi Onkoloji Uzmanı 


Prof. Dr. Ender Kurt 
hastanemizde hizmet vermektedir. 


0.224 9996989 000 /ceylanhastanesi 


Mudanya Yolu Emek Metro İstasyonu Osmangazi/BURSA 


